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रीढ़-जे। ३३ हड्डियों से मिलकर बनी है| रीढ़ पर ह# 
सिर का डब्वा रक्खा हुआ है । इनमें से नीचे की ९ हुड्डि- 
मिल्ञकर दे! बड़ी दृड्डियाँ बनाती हैं, जिन्हे, त्रिक और पुच्छ-अस्थि 
कहते हैं। १२-१२ हड्डियाँ रीढ़ के आगे छाती पर दोनों ओर 
होतो हैं. जिन्हे पसलियाँ कहते हैं। इन्हीं के भीतर ह्ृद्र 
ओर फेसडे सुरक्षित हैं । पसली की हृड्ियाँ लोचदार द्वोती हे 
इसी से वे लि ओर छेडने पर सिकुड़ती फैलती रहती हैं । 


ज्च्च शाखार- हे हैं। अत्येक शाखा मे ३२-श२ 
इंड्डियाँ हैं जे इस प्रकार हैं:-- हेसुली, “ (( स्कन्ध, हवा की ह्‌ ४ 
अग्रवाहु की दे हड्डी, फल्ाई या पहुँचे को. आठ, हथेली ; 
पाँच और अंगुलियों की चौदह।ये एक ओर कं | 
हुई । दे! शाखाओं की सब मिलाकर चौंसठ हुई । 

निम्न शाखाए'-दें हैं। प्रत्येक में ३९-३१ हड्डिय 
हैं जे इस प्रकार हैं.-कूल्हे मे एक, ज॑घे में एक, घुटने में 
पिंडली में दे, टखने में सात, पैर में पाँच, अगुलियों मे ़ै 
इस तरह दोनों शाखाओं में ६२ दृड्डियाँ हुई । ह 

यह हड्डियों का ढाँचा है जिस पर शरीर सघा है। 
न अस्थि-पजर के ऊपर सांस,शरीर है। सास, शः 

अत्येक हिस्से में रहता है। हड्डी के'भयानक ढाँचे को ढ 
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आवश्यक निवेदन 


पहले न मुझे आसनों के चमत्कारिक प्रभाव का दी ज्ञान 
था और न उन पर मेरी श्रद्धा या विश्वास ही था। 
विश्वास न होने का एक फारण यह भी था कि शहरो मे में 
कभी कभी वाज़ारों में आसन दिखा कर पैसा सांगने चालों को 
देखता था, अब भी देखता हूँ पर उनके शरीर या मुख पर 
कोई ऐसा चमत्कारिक प्रभाव सिवाय इसके कि वे अपने अज्ञों 
को इच्छानुसार मोड़ सकते हैं--न पाता था। वास्तव सें 
इसका कारण भी मेरे विचार की कमी, कि मेंने उन मँगता 
साधको की अनस्थिरता, निसत उद्द श्य, ससय क्रम का 
अविचार, उल्टो सुल्टी गतिविधि, स्थान का ठोक न होना, 
आद्यार विहार का अविचार और अनियमितता आदि पर ध्यान 
नही दिया | और यह सही भी है कि उपयुक्त बातों के होते हुए 
हम आसलों के वास्तविक रहस्य का अनुभव नही कर सकते | 

अस्तु, इधर छुछ वषा से स्वास्थ्य सम्बन्धी कुछ अच्छी 
अच्छी पुस्तके मेरे पढ़ने मे आई साथ ही मुझे हठ 
योग प्रदीपिका तथा कुछ आसनों की और प्राणायास 
सम्बन्धी पुस्तके पढ़ने को सिली । मैंने अपने एक सित्र 
को भी जो बहुत हृष्ट-पुष्ट और खख् हैं--आसनों का 
निरन्तर अभ्यास करते और उनका प्रभाव वाणी वथा प्रत्यक्ष 
शरीर द्वारा बर्णन करते हुए पाया | इन सब बातों से मेरा 
झुछाव और विश्वास आसनों की ओर हुआ जब मेंने 
अध्ययन और विश्वास पू्वक खुद कुछ आसनों का 
अभ्यास प्रारम्भ किया तो कुछ काल में दी उनके 
प्रभाव पर भेरी अठल श्रद्धा हो गई और ऐसा दृढ़ मत हो 
गया कि विधि-विहेत आसन मनुष्य को शारीरिक खास्थ्य 


आरोग्यता और आध्यात्मिक जगत फी ओर ले जाने फे साथ 


साथ दीघजीवी बनाने वाले हैं । 

आसनों के साथ खास्थ्य सम्बन्धी अन्यान्य बातों का 
चहुत गददरा सम्बन्ध है। बिना उन बातों के जाने लक्ष्य-सिद्धि 
पर पहुँचना कठिन है। मैंने अलग अलग स्वास्थ्य तथा आसन 
योग सम्बन्धी पुस्तकों फो पढ़कर यह अनुभव किया कि 
एक ऐसी पुरुतक होनी चाहिये जिसमे उपयेक्त तीनों बाते 
सम्मिलित द्वों तो बहुत लाभ हो सकता है यदि खास्थ्य' 


सम्बन्धी अन्यान्य बातों के विचार के साथ आसनों फा 
अभ्यास किया जाय तो आसन तत्काल अपना फल दिखलाते 


हैं। इन्हीं विचारों से प्रेरित दो कर मैंने यह पुस्तक लिखो है। 
पुस्तक बहुत बड़ी नहीं है किन्तु सक्तेप में ही इस बात का 


' प्रयन्ष किया गया है कि खास्थ्य सम्बन्धी सभी आवश्यक 


म+ 


बातों की जानफारी हो जाय जिससे आसनों के अनभ्यास से 
भी मनुष्य अपने शरीर को खस्थध रख सके और यदि 
जानकारी के साथ आसनों का भी अभ्यास करे तो क्‍या 
कहना । एक एक मिल कर ग्यारह और सोने में सोहागा की 
चात दिखलाई देने लगे । 


_ पुस्तक में पहले जो कुछ शरीर के विषय में लिखा गया है 
उसके पढ़ने और उसके वाद आसनों के सम्बन्ध में पढ़ने से यह 
भलीभभाति ज्ञात हो जाता है कि अन्य व्यायामों तथा उपचारों 
की अपेक्षा आसन मनुष्य के लिये अधिक उपयोगी हैं । 

यह पुस्तक ञ्री पुरुषों के लिये समान उपयोगी है । पुरुषों 
के समान _स्लियों को भी आसनों का अभ्यास फरना चाहिये 
स्वास्थ्य और निरोग के अलावा आसनों से स्त्रियों का प्रसूति के 
उस्य का कष्ट सी दूर हो जाता है। किन्तु सत्रियो को सब 


सचित्र | 
रस स्थ्य हर मे 


पर भारत-असिद्ध विद्वानों की सम्मतियाँ पढ़िए ओर देखिये 
कि वे पुस्तक के। कितना उपयोगी वतलाते हैं-- 

“पुस्तक सभी पुरुष स्त्रियों के लिये बहुत उपयोगी है। 

विशेषकर विद्यार्थियों, नवयुवकों और नवयुवतियों के लिये अधिक 

से अधिक लाभकारी है, इसीलिये उनको इससे अवश्य लाभ 
उठाना चाहिये | पुस्तक संग्रह करने योग्य है ।” 

--पृज्यपाद महात्मा नोरायण खामी 

“अपने ढड्ठ की नवीन रचना है। इस विषय की इस समय 


जितनी भी पुस्तकें प्राप्त हैं, उनमें मेरे विचार से यह, अनूठी 
हे |” --आनन्दमिक्लु सरखती | 
“इस खास्थ्य और योगासन पुस्तक के विषय का प्रति- 
पादन बड़े रोचक, सुगम और सरल ढल्ल से किया गया है। 
शरीर की रचना और आसनों को विधि सममाने के लिये 
पचासों चित्र दिये गये हैं ।” 
-घासीराम एम० ए०, एल एल० बी० एडवोक्ट, मेरठ । 
“पुस्तक न केवल नवोन संतति और किशोरावस्था वाले 
विद्यार्थियों के लिये दी उपयोगी है, अपितु दृद्धावस्थापन्न पुरुषों 
ओर स्त्रियों के लिये भी, जो अपनी अनियमितताओं और 
न्ुटियों के कारण अपनी अमूल्य सम्पत्ति--स्वास्थ्य के नष्ट 
कर चुके हैं--एक बढ़े सहायक का काम देनेवाली है ।” 
-शुरुक्ृुल-बृन्दावन के आचाये श्री० बृहस्पति वेदवाचस्पति | 


पता---लाहित्य-निकेतन, दारागंज, प्रयाग | 


स्थीती 


ख्ियो के सम्बन्ध मे इस समय अनेकों पुस्तक निकली 
हुई हैं। किन्तु यह अपने ढग की एक अनूठी पुस्तक है। 
गृहस्थ-जीवन में किन-किन बातों का जानना जरूरी रहता है, 
वे सब बातें इस उपयोगी पुस्तक में बड़ी खूबी के साथ 
लिखी गई' हैं । परतक की कुछ सूची पढ़ कर दी देख लीजिये 
(१) समाज की व्यवस्था (२) गाहस्थ्य-जीवन के पू्च (३) 
विवाह का उद्द श्य (७) गाहस्थ्य-जीवन में पदापंण (५) ग्रहस्थ 
के कत्तेव्य (६) दस क्या हैं (७) जीवन में खास्थ्य का खान 
(८) खास्थ्य की कुछ उपयोगी वाते (९) विनोद ही जीवन है 
(१०) भोजन, उसके गुण और उपयेग (११) हमारे जीवन की 
शक्तियां और उनका विकास (१२) सुन्दर बनने के उपाय आदि 
एक प्रति आज ही मंगा लीजिये। सचित्र पुस्तक मूल्य १) 


आपका फायदा 


हिन्दी साहित्य सम्मेलन की परीक्षाओं की, 
हिन्दी के तमाम प्रकाशकों की ल्ियोपयोगी, - 
नवयुवकोपयोगी तथा बालोपयोगी सभी विषयों 
को उत्तमोत्तम' पुस्तकें ( कमीशन के साथ ) 
मंगाने का एकमात्र पताः--- 
पता--ब्यवश्थापिका, साहित्य-निकेतन दारागज्ल, प्रयाग | 


प्रकाशक का वक्तव्य 


किन्तु इस वात से मुझे अत्यन्त असन्नता है कि स्वास्थ्य 
ओर येगासन के सम्वन्ध में जितनी पुस्तके इस समय हिन्दी- 
संसार में प्रकाशित हैं। उन सब से अधिक लोगों ने इस सचित्न 
खास्थ्य और योगासन को अपनाया और इससे ल्ञाभ उठाया । 
काशी नागरी प्रचारिणी सभा का इसे श्रेष्ठ पुस्तकों में 
गिनना, अखिल भारतवर्पीय साहित्य सम्मेलन की परीक्षाओं 
की पाछ्य पुस्तकों में तथा गवनमेंट के शिक्षा विमाग द्वारा 
पारितोपिक और पुम्तकालयों के लिये इसका स्वीकृत होना, 
साथ ही अनेक उद्भट विद्वानों, समाचार पत्रों, और पुस्तक 
/ से लाभ उठाये हुओं की सुसम्मतियों और सब के ऊपर पुस्तक 
की बिक्री दी पुस्तक की उत्तमता ओर उसकी उपयोगिता के 
पर्याप्त अ्माण है। अधिक लिखना व्यर्थ है । 
पुस्तक की उपयोगिता के ध्यान में रखते हुये नये संरक- 
रण में लेखक-द्वारा कितनी द्वी उपयोगी नई २ वाते बढ़ा दी 
गई हैं जिससे इसकी उपयेोगिता और भी बढ़ गई है तथा 
$ पुस्तक सर्वाह् पूर्ण हो गई है । 
“ आशा है हिन्दी के प्रेमी पाठक तथा आरोग्य स्वास्थ्य के 
इच्छुक स्री पुरुष वालक वृद्ध जवान सभी पुस्तक के अधिक 
से अधिक अपनाते हुए घर धर इसका प्रचार करेंगे । 


---- रामकली देवी 


नये संस्करण पर-- 


प्रति वर्ष ही सचित्न खास्थ्य और येगासन पुस्तक का नया 
संस्करण द्वोना देख कर मैं अपने परिश्रम के सफल्त सममता 
हुआ श्रेमी पाठकों फो धन्यवाद देता हूँ । 

पुस्तक में बतलाये हुए साधनों के अचछुसार चलकर 
आरोग्यता-प्राप्त महानुभावों का, उनके सैकड़ों प्रशंसा पत्नो और 
बड़े विद्यनों एवं समाचार पत्रों का उनकी श्रेष्ठ सम्मतियों के 
लिए भी आभारी हूँ जिन्होंने पुस्तक की उत्तसता सिद्ध फरते हुए 
मेरे उत्साह को बढ़ाया है और ख्ास्थ्य पर अन्य पुस्तक 
लिखने का आग्रह किया है । 

पाठकों फो इच्छानुसार नये संस्करण से पुस्तक में कितने 
ही अन्य उपयेगी विपय बढ़ा दिये गये हैं, में समभता हैँ इससे 
पुस्तक पहले की अपेक्षा अधिक लाभकांरी सिद्ध होगी । 

पाठक पूव की भाँति इस संस्करण पर भी अपनी सम्स- 
तियाँ भेजने की अनुअह करे ताकि आगे के सस्करण ओर भी 
उत्तम हों । 

विद्यानों, मिन्नों एवं इस पुस्तक द्वारा आरोग्यता-प्राप्त 
सज्जनों के विशेष आग्रह से उत्साहित होकर मैंने सचित्र खास्थ्य 
और आशणायास नासक अपूव पुस्तक लिखी है जिसमें प्राणायाम 
की उपयोगी और उसके द्वारा आमरण स्वास्थ्य नीरोग्य रहने 
की सरल विधियाँ बताई गई हैं। मुझे पूर्ण आशा है कि खास्थ्य 
येगासन की तरह ख्ास्थ्य और प्राणायाम भी पाठकों के 
विशेष पसन्द आवेगी । 


“विद्याभास्कर सुकुल 


आसन न करने चाहिये, खास कर वे जिनमें पैर को ऐंड्ी गुदा 
क्रीर योनि के धीच में लगानी पड़ती है। गर्भावखा में 
लगभग कोई आसन न करना चाहिये | जैसे--आसन नम्वर 
8६, १०, १५, २९, २५, २९, ३१, ३५, करने ही न 
चाहिये | गर्भावस्था में आसन नं० ११, १८, १९, २३, २६ 
किये जा सकते हैं किन्तु सात महीने वाद सभी आसन छोड़ 
देने चाहिए | हाँ शवासन हमेशा किया जा सकता है | यों तो 
आसन बहुत हैं किन्तु विस्तार भय से अधिक उपयोगी दी 
आसन दिये गये हैं | प्रस्तुत पुस्तक में आसनों का फोई खास 
क्रम न रख कर उपयोगिता के साथ साथ सरलता का ध्यान 
रखते हुये क्रम दे दिया है । आसनों के करने में जल्दी न करनी 
चाहिये। सभी आसन सनन्‍द्‌ वेग. सावधानी और अपनी 
प्रकृति व वल्ावल को विचार कर, विधि पढ़ कर व चित्र देख- 
कर करना चाहिये।सव को सभी आसन करने आवश्यक 
नहीं । जिसको जो आसन उपयोगी हो उसे वे द्वी करने चाहिये । 


आवश्यकतानुसार कुछ अन्‍य क्रियाओं जैसे नेति, वर्ति, 
ज्ञान-मुद्रा, योग मुद्रा, कंठवंध, उड़ोयान, सदन आदि के साथ 
आसन किये जायें तो बहुत जल्द और विशेष लाभ पहुँचाते 
हैं। एक टॉंटीदार वत्तेन (गडुआ, कमण्डलु आदि) में आधा 
सेर जत्न भर के जो अधिक ठंडा न हो, उसे एक नाफ में डाले 
ओर दूसरी से निकाल दे। इस समय साँस मुँह से ले और 
सिर एक ओर को थोड़ा ऋुका ले, इसे नेति कहते हैं । 


पद्मासन में होकर दायां द्वाथ पीठ पर ले जाकर, एक दूसरे 
का पहुँचा पकड़ कर, कमर से कुककर जमीन में सिर को लगाने 
का नाम योग मुद्रा है। इससे साधना में ध्यान जमता है । 
५ 


बेठकर या खड़े होकर शरीर फो बिलकुल सीधा रखके 
ग्रेढ़ी को गले की गाँठ के सीचें. खाली सी जगह में जो जोर से 
पडाना और दष्टि सामने इख़नो इसी प्रकार सिर को पीछे ले 
जाने का नाम कंठ्ब॑धं है। कंठबंध से गले के विकार नष्ट होने 
के साथ बुंद्धि तीत्र होती और स्मरण शक्ति बढ़ती है । 


“ हाथ घुटतों पर , फैल्ॉफर पतञ्ञा भी खोल दे फिर तजनी” 
ऊँगुली को उठाकर ँगूठे के बीच में लगावे इस तरह आँगूठे 
ओर तजतनी का एक गोलाकार घेरा सा बना ले। इसे ज्ञान- 
मुद्रा कहते हैं | ज्ञानमुद्रा से ध्यान जमता बुद्धि तीत्र द्ोतो है । 


पद्मासन में बैठकर दोनों द्वार्थों को घुटनों पर जमाकर 
सिर को पेट की ओर ऊ्ुकाकर पीठ को कुछ पीछे फेकते हु७ 
पीठ और पेट के स्नायुओं को सिकोड़ कर पूरी तौर से सॉस 
, छोड देना फिर दृथों पर बोस देकर पेट को तोंदी के नोचे 
से लेकर जोर से ऊपर की ओर ऐसा खोंचना कि पेट ऊपर 
' पसलियों में घुस जाय । इसे उड्डीयान कहते हैं । इसे 
, बड़ी सावधानी से एक मिनट तक किया जाय । इससे 
पेट की सब ज्याधि मे दूर होती ओर आँतते साफ होकर निमल 
हो जाती हैं । 


!. इ्न्त मे निवेदन है कि साधक आसनों के करने से पहले 
आवश्यक निवेदन को ध्यानपूवेक पढ़ ते | यदि लिखित 
विधियों के अनुसार चित्र देखकर जानकारी से आसनों का 
अभ्यास किया गया ओर स्वास्थ्य पर व्यान दिया गया तो 
साधक को पूण लाभ होगा, साथ ही लेखक भी सफल्लन-परिश्रम 


होगा । 
>'जैेखक 
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१-हमारा शरीर 


जब दम अपने शरीर को टटोलते हैं तो इसे कहीं कड़ा 
ओर कहीं मुलायम पाते हैं | बात यह है कि जिस प्रकार किसी 
मकान को ठीक खड़ा रखने के लिये लोहे, पत्थर या इटों के 
खस्मे लगाने पड़ते हैं उसो प्रकार यह गतिमान शरीर भी 
अवलस्बित है । इसके भीतर जो कड़ो पस्तु मालूम होती है 
वह है हड्डी या अस्थि | दृड्डियों का एक ढाँचा पूरे शरीर में 
मौजूद है जिसके सद्दारे त्वचा सांस मज्जा रक्त युक्त शरीर 
सघा हुआ है। यदि अखि-समूह न हो तो हमारा शरीर 
गति रहित एक लोथडा (ढेर) सा रह जाय | तब हम कुछ भी 
न कर सके | 

अखि-समूह का ढांचा चहुत कड़ा वना हुआ है। 
यद्यपि हड्डो के सब दुकढ़े अलग अलग हैं तथापि वे 
इस त्तरद्द जुड़े हुए हैं कि यदि कोई भारी चोट न पहुँले तो 
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जीवन पयेन्त सुरक्षित और काम देते रहें। ये हड्ियाँ कहीं 
तो डब्बे का काम देती हैं ओर कहीं केवल शरीर-मित्ति के 
खमग्भी का। फिर इनका जुड़ाव भी ऐसा है कि हमें अपने 
अन्ञ-प्रत्यक्ष की चालन क्रिया में इनसे कोई बाघा नहीं पहुँचती । 
ये हड्डियाँ जन्म के समय अत्यन्त मुत्नायम द्योती हैं किन्तु 
प्रोढावस्था पाकर कठोर हो जाती हैं । उच समय इनकी तादाद 
भी अधिक दोती है किन्तु धीरे धीरे ये आपस में मिलती 
जाती हैं और श्रौढ़ावखा में तादाद घट जाती है। इस 
प्रकार अ्रस्थि के तीन मुख्य फार्य हुये । 


(१) शरीर में दृढता लाना । 
(२) कोमल अड्डों को सहारा देना । 
(३) शरीर को गतिमान रखना । 


प्रीदवावस्था में स्री और पुरुष में सब मिलाकर दे सौ 
छै दृड्डियाँ रह जाती हैं। जिनका विभाग इस प्रकार किया 
जा सकता है -- 


सिर--जो २२ हड्डियों से बना है। जिनमें ७ हड्ड्याँ 
केवल मुँह को बनाती हैं | वाकी ८ से मिल्षकर एक ढब्चा सा 
बनता है जिसमें भस्तिष्क का भेजा, नाड़ी-चक्र व्‌ प्रधान 
इन्द्रियों का केन्द्र सुरक्षित रहता है। 
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मांस ही उसे सुन्दर और सुडौल बना देता है। इसी के सहारे 
शरीर में मिन्न भिन्न प्रकार की गतियाँ हुआ करती हैं । शरोर 
में मांस की गतियाँ दे प्रकार की हैं । (१) जे हमारी इच्छा के 
आधीन हैं। यदि हम पैर छिलाना चाहें तो हिलावे न चाहे 
तो वन्‍्द्‌ फरदे | यद हुई इच्छाधीन मास-गति। (२) जो पूरी 
तरह स्वाघोन है, जिस पर हमारी इच्छा अनिच्छा का कोई 
प्रभाव नही पड़ता | जैसे हृदय की धड़कन | इस गति को हम 
बन्द भो करना चाहें तो नहीं दा सकतो | यद्द हुईं खाबीन 
माँस-गति । 
सॉँस पेंशियाों-मांस के सूद्म तन्‍्तुओं से बनी 

द्योती हैँ । इनका एक सिरा हड्डी के एक्र सिरे पर, दूसरा-- 
दूसरी हड्डी के सिरे पर दोता है। मास पेशियो का पोषण रक्त 
हारा होता है इसीलिये रक्त (खून) की वरह माँस भी लाल 
रग का होता है । 

खून की रगें तीन तरद की होती हैं (१) जिनमें शुद्ध रक्त 
का अवाद हृदय से अग प्रत्यज्न को ओर द्वोता है--वमनियाँ 
कटलाती हैं । (२) जिनमे खराव रक्त वहता और वह दूपित 
होने से नीला हो जाता है--शिखाएँ कहलाती हैं। (३) जो 
वहुत सूच्चत्त धमनियों से सम्बन्धित होती हैं जिनके द्वारा धमनी 
से शुद्ध रक्त पहुँचता है केशिकाएँ कहलाती हैं । 
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रक्त्सचालन का कार्य हृदय से दोता है। हृदय--छाती 
की वाई' ओर स्तन के नीचे होता है। हृदय में चार कोठरियाँ 
हैं। जिनमे से वाई' ओर की नीचे की कोठरी से शुद्ध रक्त घम- 
नियो में जाता है, धमनियों का अन्त केशिकाओं में होता है । 
केशिकाओं फा अन्त शिराओं में होता है । शिराये अशुद्ध रक्त 
के हृदय को ओर ले जाकर उसकी दाहिनी ओर की ऊपर की 
कोठरा में खोज्ती हैं अब अशुद्य रक्त दादिनी ओर की नोचे 
की कोठरी से द्दोकर फेडडे में जाता है। वहाँ से शुद्ध 
होकर फिर बाई' ओर की नीचे की केठरी मे आता है। और 
फिर पूर्वचत सारे शरीर में चक्कर काटता है । इसे रक्त संस्थान 
कद्दते हैं । 

हृदय हर वक्त घडकता रहता है धड़कने में, सिक्कुड़ने 
पर वह शुद्ध रक्त का रगो मे ढक्नेलता है तव ये रंगे तन जाती 
हैँ और सिक्ुडने फैलने की क्रिया से रक्त आगे बढ़ता हुआ 
शरीर के सूक्ष्म से सूक्ष्म कणों का पोपण करते हुये साथ ही 
मल के खीचते हुए हृदय के! वापस आता है । शिराओं का 
रग इसी मल्न के विकार से नोला हे जाता है। हृदय फी 
कोठरियों तक्क धसनियो के सागे सें जगह २ ढकने हैं जो इस 
तरह खुलते मुँदते रदते हैं कि आगे बढ़ने वाला खून पीछे नही 
लोट सकता । रक्त उन घीजों से बना है जे! भोजन के रूप में 
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अमाशय में जाती हैं जहां उनका पतला रस बन कर यक्ञत में 
पहुँच कर रक्त और पित्त बनता है। रक्त यकृत से एक नत्ली 
द्वारा हृदय का शुद्ध कोठरी में पहुँचता है । 


यकृत के भीतर चीनी के कण टूट दृूट कर एक तरह का 
द्रव्य बनाते हैं जिससे पित्त वनता है । पित्त पीले रंग का होता 
है। आंतों में अन्न को सडने से बचाना, सलविसजन में सहदा- 
यता देना, स्निग्ध को घुलाना भी इसका काम है। पित्त छोटी 
नलियों से वड़ी नल्ली में पहुंच कर आमाशय में अन्न को 
'पचाने में सहायता ठेता है। यदि कभी आमाशय को बढ़ी 
नली में पित्त रुक जाता है तो वह रक्त में मित्र जाता-है 
जिससे कमल रोग हो जाता है। 


यकृत छाती की हड्डी के नीचे दाहिनी ओर होता है। 
इसके वाई' ओर आमाशय होता है। यकृत का रंग गहरा 
कत्थईे होता है। जब यह अपने साधारण रूप से बढ़ जाता 
है तो पसल्ली के नीचे टटोलने से मालूम होता है। यक्चत से ही 
पिच निकल कर आँतडी में जाता है। पित्त की न्‍्यूनाधिकता से 
भी वहुत से रोग होते हैं । 

मुख से लेकर गुदा तक पोषण संस्थान है। इसके भी कई 
विभाग हैं:-- 
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मुख--पोषण-संखानका पहला विभाग है । इसमें पोषण 
संस्थान में सिफ दांत जीम और लार-मन्थियाँ ही फौस करती 
हें । ह 

दाँत--दो तरह के द्वोते हैं (१) दूध के (२) असली । दूध 
के दांत जो संख्या में २७ दोते हैं, १९ वर्ष की उम्र तक गिर 
जाते हैं और असली दाँत निकल आते है जो ३२ की तादाद 
तक पहुंचते हैं। द॒तों का काम भोजन चवा कर उसे पतला 
कर देना है। भोजन जितना ही अधिक चवाया जायगा 
उतना ही अधिक जल्दी पचेगा | 


लजीभ--यद केवल मांस की होती है और मुँह के भोवर 
चारो ओर आसानी से हिलाई जा सकती है। इसका काम 
खाये हुए कौर को मुँधद में चारों ओर घुमाना और उसे लीलने में 
सहायता देना द्ोवा है । जीम मे जो खुरदुरापन होता है उससे 
खाद मिलना है। जीभ से ही बोलने में सहायता मिलती है | । 

लार--अन्थियों के तीन जोड़ होते हैं जिनसे तार पैद] 
दोकर मुँह में आती है और कौर में मिल कर उसे गीला, लस- 
जसा और जल्द पचने वाला बना देती है। एक जोड जीम के 
नीचे दोनों ओर, दूसरा जबड़े के नीचे दोनों ओर, तीसरा 
फान के सामने गालों के ऊपर दोनों ओर द्ोता है । 
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खासाशय--यह एक तरह की यबैली है। भोजन जाकर 
इसी में जमा होता है और वद्दा रस बनना प्रारस्म द्योता है। 
यह रस अन्न को पचाता है। अमाशय की यैली ऊपर चौड़ी 
नीचे पतली दोती है। उसके नीचेवाले सिरे से छोटी बड़ी 
आतें शुरू होती हैं । इन्हों के भीतर यक्षत से चना हुआ पित्त 
ओर रस आता है जो छोटो नतियो हरा सोख कर और खन 
में सिल कर शरोर का पोषण करता है। ! 

क्लोम--यह एक गांठ है जो आमाशय के नीचे पीठ से 
लगी दहोती है। इसमे दो तरह के रस वनते हैं. एक बह जो 
भोजन पचाता है| दूसरा वह जो शरीर में ज्यादा चीनो का 
बनना रोकता है । यदि क्ल्लोम किसी तरद्द नप्ट था रोगो होजाता 
है तो मधुमेह रोग पैदा हो जाता है। 

तिज्ली--वाई' ओर पसली की द॒ड्डियों के नीचे द्वोती है। 
इसका काम खन को साफ़ करना और खून में आये हुये विप 

ही नष्ट करना है। खराबी द्वो जाने से कमी कभी यह बहुत 

बढ़ जाती है, तव ओपधि की आवश्यकता होती है । 

पाचन क्रिया--लीलने पर अन्न जब आमाशय में पहुँ- 
चता है तो वहा अम्लमय रस से मिलता है और आमाशय- 
थैली में एक तरह की गति होती है । फिर आमाशय से वह 
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पक्वाशय में जाता है तो इसमें पिच और क्लोम रस मिलने से 
सफेद लसी सी बनती है । यही अन्न पस होता है. जिसे आते 
यक्वत में पहुँचाती हैं, उसीसे रक्तादि बन कर शरीर का पोषण 
हँता है। खाये हुये पदार्थ को ऐसे रूप में बदल देना कि वह 
आसानी से खून में सिल जावे और शरीर के तमाम भागों में 
पहुँच जावे और वचा हुआ खोमरा मल के रूप में बाहर 
सिकल आवे इसी का नाम पच जाना है। 

शरीर मे झुख्य मुख्य भागों में मस्तिष्क, मूत्र-चाहक, फेफड़े 
श्वासोच्छचास, रक्त, और हृदय के वाबत भी कुछ थोडा और 
हाल जान लेना आवश्यक है | 

सस्तिष्क--शरीर का प्रधान सस्थान है क्योंकि मस्तिष्क 
ही शरीर पर शासन करता है। यह बहुत पेचदार है। इससे 
१२ जोड़ा रज्जुयें ऐसी निकलती हैं जो ज्ञान इन्द्रियो की ओर 
हैं जिससे ज्ञान इन्द्रियाँ कार्य करती हैं। मस्तिष्क को रवा- 
ध्याय आदि अच्छी चातों के द्वारा शुद्ध पविन्न रखना चाहिए | 
उसी वी अच्छी घुरी आज्ञा के वे रज्जुये ज्ञानेन्द्रियों तक पहु- 
चाती हैं और तब ज्लानेन्द्रिय और कमे इन्द्रिया काम करती हैं । 

मचवाहक--इसके तीन भाग हैं (१) गुरदा (२) मृत्रनाली 
(३) मृत्राशय | शुरदे का काम मृत्र चनाना है यह चहुत सी 
पतली २ घनी नालियों का वना द्वोता है। इसमें रक्त से निक- 
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सम पदार्थ पहुँच कर मूत्र बनाते हैं । मूत्राशय पेड में द्ोता है। 
इसमें मूत्र जमा होता है। मूत्र नाली दो हैं जो गुरदों के नोचे 
भाग से निकल कर मूत्राशय से जुड़ी रहती हैं। इनके द्वारा 
मृत्र, मूत्राशय में पहुँचता है। मृत्र-माग, मत्नाशय के लीचे के 
भाग से आरंभ द्ोता है। एक नाली होती है। यह स्त्री पुरुष 
देनों मे एक सी नही होती । पुरुष सें इसको लंबाई ७--८ इंच 
होती है जो लिंग में ज्ञाकर मिलती है जिस से मृत्र और वीये 
देनो निकलते हैं | वीये अलग वनता और जमा होता है । 

फेफड़े --या फुफ्फुस अनेक छोटे छोटे अंश होते हैं जो 
आपस मे जुड़े रहते हैं। इसमें एक सूच्रम वायु-अरणात्री लगी 
होती है जिसे हवा-मन्दिर कहते हैं। ऐसे हजारो अंशो से 
निल्कर फेफडा घनता है। फेफडे दो होते हैं जो छाती में 
दोनों ओर रहते हैं । 


श्वासोच्छ वास---एक वार हवा नाक से खीची जाकर 
फेफड़ों से घुसती है इसी को उच्छूवास कहते हैं। जब हवा 
बाहर निकलती है तो उसे प्रश्वास कहते हैं। एकबार भीवर 
ले जाकर बाहर निकाल देने तक, एक धार सांस लेना कहाता 
है । जवान मनुष्य एक मिनट में १८ बार तक सांस लेता है । 
बीमारी परिश्रस या घबराहट में साँस जल्दी जल्दी चलने 
लगती है। सांस जद्यां तक हो धीरे घीरे और लम्बी लेनी चाहिए। 
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जल्दी सांस लेने से आयु फस हो जाती है । जो जोब जितनी 
जल्दी सांस लेते हैं उनकी आयु उतनी द्वी कम होती है। 
प्राचीन पुरुष इसीलिए प्राणायाम द्वारा अपनी आयु बहुत बढ़ा 
लेते थे। जब साँस भीतर वेश करती है तो छाती फैलकर 
पहले से कुछ वड़ी हो जाती है | फेफड़ों में घुसकर दूपित 
हुए रक्त-विकार के' ले लेती है साथ ही अपनी शुद्धता से रक्त 
के शुद्ध कर देती है फिर बाहर निकल आती है । इसीसे अच्छी 
हवा का लेना आवश्यक बत्ताया गया है | गन्दी हवा जीवन के 
घटाने वाली होती है । श्वास वन्द्‌ हो जाने या गन्दी में दस 
घुट जाने से आदी मर जाता है । 

रक्त--वह चीज़ है जो चोट आदि लग जाने पर लाल रहघ् 
की वाहर निकल आती है। रक्त से तमाम शरीर का पोपण 
होता है खून का एक भाग वह भी है जो कभी कभी खाल 
छिज्न जाने पर पानी की शकल् में निकलता है | ख़त भोजन के 
रूप में खाई हुई अमाशय की चोज़ों में से चनता है । 

हृदय--यदद शरीर का एक ग्रकार का ऐसा यत्र है जो बिना 
एक सेकरड रुके हुए हमेशा दूषित रक्त को लेकर फेफड़ों से 
तथा फेफड़ों से आये हुए शुद्ध रक्त के लेकर नलियों द्वारा 
तमास शरीर में प्र किया करता है इसका आकार बल्द 
फसल सा है । दूपित खूत आकर जब हृदय की 
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दाई' ओर की नीचे वाली कोठरी में जमा द्वोता है, 
तो वहीं से एक धमनो फेफड़े की ओर जाती है, इसी 
धमनी द्वारा वह दूषित रक्त फेफडों में पहुँचता है व्दाँ!सांस 
ली हुई शुद्ध वायु से शुद्ध हो कर चार बड़ी शिराओं दारा 
हृदय के बाई' ओर बाली कोठरी में आता है | हृदय से खून 
उसीभ्रकार अंगों में दौड़ता है जैसा पहले बताया जा चुका है 
एक जवान अरोग्य मनुष्य का हृदय एक मिनट से ७१ से ८० 
वार तक घड़कता है| वाल्यावथा ओर बृद्धावा में अधिक 
धड़कता है | ज्वर, परिश्रम, घबड़ाहट आदि में इसकी गति 
तीघ्र और भूख कमजोरी या कभी एकबारगी शोक या हर में 
मन्‍्द हो जाती है। कभी कभो सहरा धडकन बन्द हो जाती 
है और मनुष्य विना रोग के ही तत्काल मर जाता है | 
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२- स्वास्थ्य 

पूर्व पृष्ठों में मनुष्य रचना के सस्वन्ध में सक्तिप्त प्रकाश 
डाला गया है, जिसके पढने से परमात्मा की अदभुत कारीगर 
का पता लगता है। ऐसे अनुपम यंत्र को सँभाल कर रखन।! 
हसारा सब से बड़ा कत्तेव्य है। अपनी स्थिति में शरीर के' 
रखना इसी का नास खस्थता या स्वास्थ्य है। और मोदो 
तरह से यों समझा जा सकता है--एक ऐसा यंत्र है जो अनेक 
कार्य कर सकता है । उस चत्र के तमाम पुर्जे ऐसे बनाये जा 
सकते हैं, जो अधिक समय तक दृढ़ रहकर कार्य कर सके | 
अब हमारा प्रधान कत्तंव्य है कि हम उस यत्र के दृढ, स्थायी 
बनाकर उससे पूरे काये निकाल ले' | इसीप्रकार यह शरीर 
अपनी खतत्र स्थिति में जहाँ तक शक्तिशाली ओर उन्नत दो 
सकता दो, वहाँ तक इसे वैसा बनावे' | 

यदि शरीर रोगी हो तथा तब वह न तो शक्तिशली ही 
रहता है और न उन्नत ही हो पाता है। उसकी अपनी खत्तन्‍्त्र 
स्थिति नष्ट हो जाती है। वह पराधीनता के, यानी ओऔपधियों 
के वन्‍्धन से पड़ जाता है और तव उसका वास्तविक सुख 
जाता रहता है। जिस प्रकार लोहे ऐसे ठोस पदाथे के मोर्चा 
खा जाता है वैसे दो शरीर के शत्रुओं में इसका एक अब 
शत्रु रोग है । यदि रोग-शत्र के आक्रमण करने पर शरीर के 
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' प्रमाणुओं का पराजय हुआ तो शरीर रोगी और नाश-पथ 
'का पथिक द्वो जावा है। इसलिये रोग-शत्रु से शरीर का पराजय 
'न है| ऐसा यल्ल सदैव फरना चाहिये | 
मैं ऊपर ही बतला चुका हूँ कि रोगी दा जाने मनुष्य 
न केवल शरीर के दो विगाड़ता है वल्कि अपने उन्नति मागे 
/का ही बन्द कर देता है। रोगी से पुरुषाथे हे नहीं सकता 
।और पुरुषाथे ह्वीन व्यक्ति न अपना हित कर सकता है, न अपने 
'समाज, जाति या देश का द्वित कर सकता है। वह तो घसे 
धर्थ काम सोक्ष चारों से प्रथक निष्किय है जाता है | इसलिये 
मिनुष्य के सदैव अपना शरीर विलकुल आरोग्य और खख्थ 
(रखने का प्रयत्न करना चाहिये । 
यह निश्चय है कि हम जब प्रकृति के नियमों के विरुद्ध 
चलते हैं, वास्तविकता से हृटने ह्वगते हैं तभी उसके विकार से 
शरीर रोग हा जाता है और दृमारी स्वास्थता नष्ट हे। जाती है । 
' जब कभी हठात ऐसा हा जाय तो बिना आलस्य किये उसे 


फौरन उपचार से फिर प्रकृति के अनुकूल और स्वस्थ बना 
लेना चाहिये । 


ओषधि प्रयोग, तरह २ के व्यायाम, प्राणायाम, आसन, 
भोजन की विधि, विद्युत्वंचार, वर्ण जल प्रयोग, यक्त करण 
प्रयोग, स्वाध्याय, सत्संगति आदि शरीर-स्वाष्थ्य और 


२६ 
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मानसिक-लास्थ्य के साधन हैं, जिनके द्वारा हम अपने को 
स्वस्थ रख सकते हैं और रोग के आक्रमण करने पर उसे भ॑ 
दुर हटा सकते हैं । किन्तु इन साधनों में उन्ही का प्रयोग ठोक 
है जो सरल साध्य, प्रत्येक स्थान पर प्रत्येक समय त्भ्य, व्यय 
रहित, और सब के अनुकूल दों और किसी के पराधीन # 
घनाकर प्रकृति के अनुकूल ले जाने वाले द्वों। मेरा तात्पय 
व्यायास, प्राणायाम, आसन से हैं। दूसरे साधनों में न तो 
उपयक्त झुविधायें दी हैं नवे शरीर के अपनी वास्तविव 
प्रकृति की ओर ले जाते हैं। जिनमें ओऔपधि प्रयोग, भोजर 
आदि तो बिलकुल अपना दास बना लेते हैं जिनसे मनुष्य 
निकलने के वजाय और फँसता जाता है | । 
भोजन प्रयोग वद्दी सुख कर और स्वास्थ्य कर है जे 
दा और सात्विक दो | भाँति भाँति के ससालों और चटपट 
चीजों से मिश्रित भोजन विकार पैंदा करने वाला द्वोता है। * 
अन्तु' प्रत्येक सनुष्य के। अपनी उन्नति के लिये, परिवार 
समाज और राष्ट्र की उन्नति के लिये स्वास्थ्य का ठाक रखन 
अत्यन्त आवश्यक है। स्वस्थ मनुष्य प्रसन्न चित्त, साहसी, वर 
शाली और कार्य में सफल, उतरनेवाला होता है । इसके वि' 
रीत अस्वस्थ, दुखी, विन्तित, आलसी, कमजोर, निष्फिय मनुण 
रहने वालों के वीच में, अपने समाज में भार स्थरूप होता है 


घर 
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३--रोग के रूप ओर कारण 


“हमारा शरोर” सें बताया गया है क्ति शरीर के भीतर का 
|डुमरा या विकार मल है, जे! शरोर के बाहर निकत्तता रहता है । 
“स्वास्थ्य” में भी विकार से विकृति चतलाई गई है। अस्तु, 
शरीर मे सश्वित सत्ञ यदि स्वभाव द्वारा अपने स्वाभाविक 
(रास्तों से ठोक समय पर न लिकल् कर देर सबेर भी निकल 
त्राय तो ज्यादा कष्ट नहों दाता, किन्तु यदि सल रुक जाय तो 
अस्वभाविक मार्गोी' से ओषधि या प्रकृति द्वारा निकालने का 
रकाएकी पयत्न किया जाय तो शरोर में वह किसी रोग फा 
छुप धारण कर लेता है। और जब शरीर के भीतरी यंत्रों के 
चालन में व्यतिक्रम पैदा हो जाता है या रुकावट से कमजोरी 
आ जाती है--जिसका परिणाम यहाँ तक पहुँचता है कि मल 
जिसका निकल जाना अत्यन्त आवश्यक है, अपने पूर्ण रूप में 
रही निकल्ता--तब प्रकृति उसे सजधूरन निकालती है। चाहे 
पद स्वाभाविक सार्गो' से न निकल कर अस्वाभाविक मार्गो' से 
नेकले । प्रकृति की यह क्रिया द्वी रोग का रूप है। यह धीरे 
ग्रे रोग के रूप में सचित मल के शरीर से निकाल कर ही 
बैन लेती है। प्रकृति के इसी उद्योग में मनुष्य के कभी कभी 
पने प्राण तक गँवाने पड़ते हैं । 


र्८ 
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रोग चाहे जिस रूप में या दशा में हो, चाहे वे अन्तजन्य 
हों चाहे वाह्याघात-जन्य, सभी एक अप्रभित विक्वार के रूपों 
के भेंद हैं। जन्म से मरण मयैन्‍्त शरीर में विकारों का द्वोते 
रहना अनिवाये है किन्तु जब वे बाहर न निकल कर शरीर में 
अपना घर बना लेते हैं तभो शरीर रोगी होता है। ये विकार 
जीव, जीवन या प्राण शक्ति द्वारा उस्पन्न दवोते रहते हैं जे। हमारे 
शरीर यंत्रा के चलाने पाली है। शरीर के रोगो होने और 
अल्प मृत्यु हे जाने के तोन द्वी फारण हैं:--१--प्राण शक्ति का 
क्षय, नाड़ी ठुवलता या बात देष । २--रसों मे और खून में 
अम्रमित विकारों का पैदा होना या पित्त देष | ३--मत्न और 
विषों का इकट्ठा हे जाना या कफ़ देष। ये तीनों कारण था 
विकार हमारे शरीर में इसलिये पैदा है| जाते हैं कि हम खाने 
पीने में, सास लेने में, पारिवारिक श्रसन्नों और वैयक्तिक 
तथा सामाजिक आचार विचार काम काज में, रहन सदन में 
साथ द्वी मानसिक विचारों में प्रकृति-विरुद्ध या खभाव-विरुद्ध 
आचरण फरने लगते हैं । इसी विरुद्धाचरण से अन्तर्बाह्य दोनों 
ओर से शरीर रोगी हो जाता है। वंशानुगत कारण से भी 
शरीर में रोग है| जाते हैं किन्तु उचित उपचारों से वे भी दूर 
हे। सकते हैं। ऊपर शरीर में जहाँ रोग प्रगट दिखलाई देता है 
भीतर भी उसी जगह उसका उत्पत्ति-थान हाोगा। ऐसा न 


श्५९ 
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सममतना चाहिये। शरीर के भीतर उसके उत्पत्ति-खान दूसरे 
भी होते हैं । .जैसा कि आगे के चित्र से प्रकट दाता है| 

१--जानु जोड़ व्यथा हे 

२--अजीण और कब्ज 

३--गर्भाशयिक 

४--कलाई 

५--हथेली 

६--तजनी 

७--अजीण से छातो फो व्यथा 

८--आमाशयिक अजीर 

९--दृष्टि देप 

१०--बद्ध कोष्ठ के कृमि 

११--मृत्राशय देष 

१२--रक्त की कमी 

१३--चक्षु व्यथा 

१४--दंत रोग 

१०५--फान और अन्नमार्ग के रोग 

““-थोनिव्यथा 


१३० 
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शगों की उत्पत्ति के म्थान और उनका दूर व्यापी असर 
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३--बह्म चये 


ब्रद्मचये की महिमा अपार है। प्राचीन काल से अबतक 
छोटे बडे जितने भी सदूअन्थ देखने में आये हैं, सब ने एक 
स्व॒र से अ्ह्मचये की महिसा के गीत गाये हैं। साधारण पुरुषों 
से लेकर ऋषि मुनियों तक ने इसकी महिमा का बखान करते 
हुए इसे मानव जीवन का आधारस्तम्भ माना है। वेदों में बड़े 
विस्तारपूर्वक अ्रह्मचये की मद्दत्ता बतलाई है। त्रह्मच्य धारण 
करने वाले ऊध्वरंता त्रह्मचारी के लिए तो संसार में कोई बाव 
असस्भव बतलाई हो नद्दी गई है। उसके अखण्ड तेज से अन- 
इच्छित फल उसके पीछे आप से आप दौड़े चले आते हैं | वेद 
में बताया है “त्रद्गचयेंण तपसा देवा सृत्युमुपान्नत” अर्थात्‌ 
ब्रक्मचये के तप से देवताओं ने मृत्यु को जीता । कद्दा जाता है 
कि आराणी की मृत्यु अपने दाथ मे नहीं और वह सब कुछ कर 
सकता है। किन्तु अह्मचये का ऐसा प्रभाव है कि सृत्यु भी बश 
में होजाती है। भारतवषे में तो ग्राचीन काल से इसे प्रधानता 
दी गई है और इसके प्रभाव के परिणाम हमेशा देखने में , 
आये हैं । 

आमरण त्रह्मचये धारण करने वाले श्री भीष्स पितासह का 
नास कया किसी से छिपा है। महाभारत-युद्ध के समय वे सब 


श्र 
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से बृद्ध और सैफ़ड़ों वर्ष फो आयु वाले थे किन्तु फिर मी सेना- 
पति थे हो चनाये गये। क्यों? इसीलिए कि उस समय मी 
उनके-'सच्य कोई वलशाज्ञों न था। उनमें अखरढ तब्रद्म- 
चंये,्का तेज मलक रद्दा था। इसी प्रकार प्राचीन काल के 
सभी स्षी पुछप जिनको वोरता का यणन हम इतिहासों में 
पढ़ते, हैं सब प्रह्मचये का पालन करते थे । शरीर, आरोग्य और 
संस रखने का प्रधन साधन त्रद्मचर्य है। प्रद्याचर्य से भ्रष्ट 
होकर,शरीर के स्वस्थ रखने के जितने उपचार या प्रयत्न फिये 
जायगरे--सब च्यरथ होंगे। घीये द्वी शरीर फा राजा है। राजा 
के नाश में प्रजा सुरक्षित नहीं रह सकती । संसार में तीन दी 
पुत्र चल हैं। एक शरीर बल, दूसरा ज्ञान चल, तोसरा मतों: 
बल्ले । चथदि ये तीनों उत्तरोत्तर श्रेष्ठ हैं. किन्तु सब का आधार 
शरीर यत्ष है। विना उसके अन्य बलों की स्थिति नहीं दो 
सकती.। और शरीर वल न्रक्मचर्य से दो सिर रह सकता है ) 
हे अपने यहाँ शास्त्रों ने त््चचये, ग्रहस्थ, वानप्रस्थ, सन्‍्यास 
इसप्रकार इस शरीर के समयानुसार चार आश्रम वतलाये 
५ इनमें सब से पहले श्रह्मचर्य ही बतलाया है। सब आश्रमों 
को. समय २०-२५ वर्ष रखा गया है। जो पुरुष ऊध्वरेता 
(नैष्ठिक, सुत्युपयेन्त) अक्षचारी नहीं रह सकता पद्द जन्म से २५ 
कीःआय तक ही नक्षचारी रहकर अपने शरीर के सवाग 


इे३े 


जी फ्ाा 
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६ कण 
औषधि प्रयोग के साथ साथ ऋ्रद्मचय सखलित होता गया तो 
कैसे दो पायगा । इसलिये स्वास्थ्य-सुख के कायम 
रखेनेका मूल्मंत्र है त्रह्मचय से रहना । 
५८४. “घहुत से बालक आओऔर नवयुवक अप्राकृतिक व्यमिचार, 
हँस्वसैथुन, कुसंगति, गल्दे विचारों, स्लियों में अधिक बैठक, 
एकान्तविंषय चिन्तन और अश्लील गन्दी पुस्तकों के पठन से 
अपने को बर्बाद कर देते हैं । जवानी दोते होते वे पुरुषत्व दीन 
नंधुसकहो जाते हैं | ज्र्मचये का नाश करने वाले को संसार में 
छोई शक्ति जीचित नहीं रख सकती, ऐसा वड़े बडे विद्वानों 
और ऋषि मुनियों का तथा जो म्रद्माचये के नाश से ख॒त्यु के 
शिकार दो चुके हैं. उनका दृढ़ मत है। 
फट “यह जान लेना चाहिये कि पचते पचते अन्न से रस,र्स 
से रक्त, रक्त से माँस वा भेदा, मेदा से हृदडी, दृडडी से मज्जा, 
और -सब्ना से वीर्य बनता है । वीय का पाचन नहीं द्वोता, 
वोर्य ही ओज रुप होता है जो फाँच की तरह चिकना और 
सफेद चसकने वाला दोता है। यह तमाम शरीर में इसप्रकार 
'मिदा हुआ-रहता है जैसे दूध में मक्खन, इईख में रस, तिल में 
तेल ॥ दूध; ईख और तिल का सार (रस) निकाल जाने से जैसी 
दशा उनकी रह जाती है उससे भी बदतर दशा वीय का नाश 
करने यानी ज्रद्मचर्य नष्ट कर देने से दो जाती है। 


३५ 
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सुन्दर और तेजस्वी चनावाहुआ शेष जीवन आनन्द से व्यतीत 
कर सकता है। गृहल्वाश्रम में वर्शित विधि से स्त्री-पसद्ध कर 
के भी पुरुष अपने से शक्ति कायम रख सकता है । 

इस समय भारत बषे की अधोगति का कारण असमय 
यीये-नाश यानी त्रह्मचये का नष्ट कर देना है। वाल विवाह 
आदि कुप्रथायें पूरी नाशकारों हैं क्‍योंकि वही मनुप्य के बनने 
का समय होता है, जब हम १२-१३ वर्ष में ही अपनी संतानों 
का व्याह कर के उन्हें पतन का मार्ग वत्तल्रा देते हैं। आजकल 
हम लोग बालकों के जबह्मचये पर ज़रा भी ध्यान नही देते, न 
खुद ही ग्रहस्थ विधि से त्रह्मचारी रहते हैं । इसी से हम और 
हमारी सन्‍्ताने कमजार, निस्तेज; वीमार, आलसी, नपु'सक 
कत्‌ त्वशक्तिहीन और दूखरों के सामने नतमस्तक होती हैं | न 
किसी अच्छे कार्य में मन लगता है, न उन्नति की ओर उत्साह 
ही होता है। हममें अधिकाश यह समझे रहते हैं कि हम 
ओपधियों द्वारा अपनो शक्ति कायम रखे रहेगे पर वे यह 
नही सोचते कि ओऔपधियाँ अपना अभाव तभी दिखावेंगी जब 
हम ऋरह्मचये से रहेगे। 

बीसार के औपधि सेवन के साथ साथ परहेद्ष की पूरी 
जरूरत होती है। ऋ्ह्मचर्य की शक्ति लाने वाली औषधियों के 
अयोग में जहाचय के परहेज की पूरी जरूरत है। क्योंकि यौँदि 


दे 


[ ब्रह्मचर्य 
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ओपधि प्रयोग के साथ साथ त्रह्मचय सखलित होता गया तो 
शक्ति सम्बय केसे हो पायगा । इसलिये म्वास्थ्य-सुख के कायम 
रखने का मृत्मंत्र है त्रह्मचय से रहना | 

बहुत से बालक और नवयुवक अप्राकृतिक व्यभिचार, 
हस्तमैथुन, कुर्ंगति, गन्दे विचारों, स्त्रियों में अधिक बैठक, 
एकान्तविषय चिन्तन और अश्लील गन्दी पुस्तकों के पठन से 
अपने को वर्वाद कर देते हैं | जवानी होते दोते वे पुरुपत्व होन 
नपुसक हो जाते हैं | त्रह्मचय का नाश फरने वाले को संसार में 
कोई शक्ति जीवित नहीं रस सकती, ऐसा वड़े बडे विद्वानों 
ओर ऋषि मुनियों का तथा जो ब्रह्मचय के नाश से सत्य के 
शिकार द्वो चुके हैं उनका दृढ़ मत है। 

यह जान लेना चादिये कि पचते पचते अन्न से रस,रस 
से रक्त, रक्त से माँस वा मेंदा, मेंदा से इडडी, दडडी से मज्ञा 
ओर मज्जा से वीय बनवा है। वीय का पाचन नहीं होता, यह्द 
वीय ही ओज रुप होता है जो काँच की तरह चिकना ओर 
सफेद चमकने वाला द्ोता है । यह तमाम शरीर में इसगप्रकार 
मिट हुआ रहता है जैसे दूध में मक्खन, इईख में रस, तिल में 
तेल । दूध, इंख और तिल का सार (रख) निकाल जाने से जैसी 
दशा उनकी रह जाती हैं उससे भी बदतर दशा वीय का नाश 
फेरने यानी त्रह्मचय नष्ट कर देने से दो ज्यती है| 


इ्५ 
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एक दिन खाये हुए अन्न का वीय पूरे ३० दिंन व लगभग 
४ घटे में तयार होता है। वैज्ञानिकों का कहना है कि ४ सेर 
भोजन से एक सेर रक्त और एक सेर रक्त से दो तोला वीये ह 
बनता है । यदि स्वस्थ पुरुष एक सेर भोजन रोज करे तो ४० 
दिन में ४७० सेर खायगा | इस तरह दो ते ला वीय ४० दिन की 
कमाई है। अब समझ लेना चाहिये फि वीयनाश के द्वारा 
कितनी गाढ़ी कमाई, कितनी घुरी तरह से वाद कर दी 
जाती है ओर इस तरह की बर्बादी का शगीर पर क्‍या असर 
पडेगा । इससे स्वास्थ्य-इच्छुक पुरुष को बड़े यत्र से अ्र्मचय 
की रज्ञा करनी चाहिये । 

जैसा कि ऊपर लिखा गया है हिन्दू धर्म शाल्नों में 
ब्रह्मचय के प्रकरण में तीन प्रकार के अह्मचारी वतल्ाए गये हैं। 
ओर उनका समय निर्धारित किया गया हे । त्रह्चचय का जो 
सबसे न्‍्यून समय है वह पचरीस वर्ष की अवस्था तक का है। 
पचीस वर्ष की अवस्था तक अह्मचय धारण करने वाला वसु 
ब्रह्मचारी कहलाता है। दूसरा रुद्र वृह्ाचारी कहलाता है 
जिसका समय छत्तीस व्प की अवस्था तक का है। तोसराए 
आदित्य त्रद्मचारी कहलाता है जो अडतालीस व तक बअह्य- 
चर्य धारण करता है | 

तो आपने देखा पूर्व समय में अपनी अपनी इच्छा और 


रे६ 
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परिख्िति के अछुसार लोग त्रह्मचर्च धारण करते थे और 
साधारण पचीस वर्ष तक तो सभी बअहयचारी रहते थे इसके 
वाद यूहख्ाश्रम ( जो वर्णात्रम धर्म की दूसरी श्रेणी है ) में 
प्रवेश करते थे और पारशित्रदरत संन्‍्क्रार करके सन्तानोलत्ति 
करते थे। आपने त्रह्मचय् के समय से' हो स्यूनाधिकता पाई 
होगी दूसरे आश्रमों ( गृहस्थ, वानप्र्थ ) का ससवय अधिक कहीं 
नहीं वतलाया गया है। उनको समयावधि क्चल पचीस वर्ष 
की दी रखी गई है। 

अयने लोगों में एक सावारण सी छट्दावत है “एक नारो 
सदा अह्यचारी” अथान्‌ एक अपनी ही र्त्रो में वह भी शास्त्रा- 
नुकल यथासमथ गसन करने वाला पुरुष भी त्रह्मचारों है, 
घर्मात्मा है। 

आजकल लोग ग्रहस्धाश्रम, विषय भोग के लिये ही समम्क 
लेते हैं ओर धर्मावम का विचार न करके वी बय नाश करते 
हुए अपनी नारी में पश्चुवत्‌ रमण करते हैं । बल्कि चह सम- 
मना चाहिए कि मनुष्यों की अवस्था पशु से भी बदतर है क्योंकि 
पञ्ञु ठो समय पर ही प्रसद्ग करते हैं, दिन रात उसमें लिप्त 
नहीं रहते । पर मनुप्य तो समय असमय ऋतु अऋनतु किसी 
भी वात का विचार न रखकर दिन रात चौवीसों घण्टे कभी 
शारीरिक क्रिया से, कभी मानसिक विचारों से कसी ताइश 


छठ 
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प्रसगो से उसमें ही लिप्त रहता है । 

आज फल बहुत कम ऐसे स्त्री पुरुष दोगे शायद सैकड़ा 
पीछे पचीस हों जिनके सम्बन्ध में ऊपर लिखी लाइने घटित 
नदोती दहों। 

वे यह भूल जाते हैं. कि गृहस्थाश्रम केवल विपयानन्द के 
लिए नहीं है, शक्ति नाश के लिये नही है। बल्कि अन्य आश्रमों 
से अधिक संयम ओर शक्ति अज्लुएण रखने की आवश्यकता गृह- 
स्थाश्रम में होतो है। और आश्रमों मे तो केवल उसी आश्रम 
के धर्मा का साधना पढ़ता है दूसरी चिन्ताए' या वाधाएँ 
नहीं सताती पर गृहस्थाश्रम में तो सभी आश्रमों को साधना 
पडता है, अनेक संकट सामने रहते हैं, अनेक व.घाएँ घेरे रहती 
हैं जिनका सब का निवारण करके शक्ति-रक्षण करना पडता 
है । यदि शक्ति का हास द्वो जायगा तो मनुप्य जीवन सम्राम 
से ठहर नही सकता, पराजित हो जायगा ओर वह अपने 
गृहस्थ धर्म के बर्बाद कर देगा जैसा इस समय देखा जा 
रहा है । 

शक्ति वीये रक्षा से ही संचित हो सकती और रक्षित रद्द , 
सकती है। घीरय नाश करके काई चाहे कि में औषधियों हारा 
या अन्य उपायों द्वारा शक्ति रक्षण कर लूँ यह असम्भव है ऐसा 
कभी दो नही सकता । आज कल को भयकर द्रिद्वता, शक्ति 
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जाती है। यह ठीक है कि उन्होंने कायिक विषय प्रसंग कम कर 
दिया या छोड़ दिया किन्तु मन से तो नदी छोड़ते । उनके सन 
तो अपवित्र हैं, मन में तो विषय विफार उत्पन्न होते रहते है ! 
विपयों की वार्त्ताएँ, उसप्रकार की गन्दी पुस्तकों का पठन तो 
नहीं वन्‍द होता। फिर शक्ति कैसे कायम रह सकती है ! 
इन बातों से घीय॑ पतला पड़ जाता है और पानी होकर 
मलमूत्र द्वारा निकल जाता है। शरीरेन्द्रियाँ शियिल हो 
जाती हैं, शक्ति क्ञीण दो जाती है। 

खप्नदोप क्‍या है विषय चिन्तन का ही दुष्परिणाम 
है। बहुतेरे पुरुषों के विषय का समय या सोका नहीं सिलता । 
स्त्रियों को देखते ही वे उत्तेजित हो उठते हैं, गन्दी पुस्तकों 
या ऐसी ही बातचीत से उत्तेजना पैदा होती है और मन से 
तरंगें उठती रहती हैं, विचार नहीं दवते, भावनाएँ उठती 
इती हैं । वे द्दी निद्रावस्था में अपना प्रभाव दिखलाती हैं 
प्रौर स्वप्न दोष दो जाता है, सोते सोते वी म्खलित हो 
नाता है। 

यह समभझ लेना चाहिए कि हस्तक्रिया या खप्नदोप हारा 
गियेनाश और भी अधिक हानिकर है इसलिये शरीर में 
पक्ति कायम रखने के लिए ससारू-्षेत्र में सुखमय जोवन 
बिताने के लिये इन सव ऊपर लिखी घुराइयों से स्वयं बचना 
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चीस चौबीस व की अवस्था में ही इस समय के जवान 
किसी काम के नहीं रह जाते, उनमें बुढ्ापा आजाता है। 
ब्रह्मचये धारण करने से पहले समय में चृद्धावस्था में भी युवा- 
शक्ति बरावर मोजूद रहती थी | 

इसलिये अत्येक बालक वृद्ध जवान के मह्ामचये की रक्षा की 
ओर पूरा ध्यान देना चाहिये। वीये रक्षा के साथ ही शरीर 
रक्षा के अन्‍य उपाय और उपचार कारगर हो सकते हैं अन्यथा 
सच व्यथ्थ हैं । 
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! गई हुई वस्तु अपनी ठोक दशा के पहुँच जाय। तभी व्यायाम हो 
जाता है। शरीर के जे। अंग कुछ कार्य नही कर रहे हैं उन्ही 
के पुष्ट बनाने और उनकी गति ढीक करने के लिये व्यायाम 
करना चाहिए | परिश्रस के द्वारा जे थके हुये अंग हैं यदि 
उन्ही से ओर व्यायाम किया जायगा तो उस अंग का क्षय 
'होगा | मान लीजिए यदि हम पैरों से काफी चल आते हैं तो 
अब पैरों के और व्यायाम की आवश्यकता नही। आवश्यकता है 
दूसरे अगों के व्यायाम की । या ऐसे व्यायाम किये जायेँ जिस 
से शरीर के तमाम अगों के काये फरने पढ़े ताकि सब का 
व्यायाम हो जाय | पहले हमारे देश मे शिक्षा के साथ २ खा- 
स्थ्य के लिये व्यायाम को ओर बहुत ध्यान दिया जाता था। 
'झाब दिया तो जाता है पर केवल नाभसात्र को । पहले पुरुष विद्या 
पम्पन्न और शक्तिशाली दोनो होते थे पर अब अधिकतर देखा 
'ज्ञाता है कि बलवान, शिक्षाहीन यानी दिमागी व्यायास से 
शहित और विद्वान, शारीरिक व्यायाम से रहित हैं। स्कूल 
छलेजों के पढ़ें हुए ल्डकों के देखिए, नव्ये फी सदी लड़के 
ृब्नले-पतले, कमजोर स्वास्थ्यदीन मिलेगे इसके दे हो प्रधान 
फारण हैं एक व्यायाम का अभाव दूसरे त्रद्मचयें से न रहना । 
य॑ छास्तु शरीर के अग प्रत्यगों को अपनी ठीक दशा में व्यव- 
खत रखने के लिये व्यायाम करना बहुन जरूरी है। हाँ, 


४8 


[_ व्यायास 


क «०+2-०५८६४-०० ०«*+2>:८६६-०७ «०-३२-८२६६-२%० *०३>:८४:६६०० +०श्-+६&-२६ *००३्टेटसय८<क-+न २०कटरदस्‍रत०् यु 


नियर्मों को पालते हुये व्यायाम करना चाहिये क्योंकि अनिय- 
मित व्यायाम भी लाभ के स्थान में दानिकर होंगे । व्यायास में 
नीचे लिखी वातों का ध्यान रखना विशेष लाभकारी होगा: 
(१) भोजन के पहले या पीछे तुरन्व ही व्यायाम न करना 
चाहिये । (२) व्यायाम का उत्तम समय प्रात' या सायंकाल है | 
(३) व्यायाम करते समय अपनी इच्छा शक्ति को पूरी तरह से 
शरीर के अगों की ओर लगाना चाहिये । (७) प्रारम्भ में ही 
अधिक व्यायाम न करना चाहिये, धीरे घीरे अभ्यास बढ़ाना 
चाहिए । प्रारम्भ में व्यायाम से शायद पहले शरीर में कुछ द॒ढ 
दो किन्तु उसकी परवाह न करना चाहिये। (०) वालक को 
खूब दोड़ना घूपना खेलना कृदना ही उसका व्यायाम है उसे 
दंड वैठक की कोई खास जरूरत नहीं । (5) तदणावस्था में 
कठिन और अधिक व्यायाम करने की आवश्यकता है, बुढ़ापे 
में सरल और कम (७) कभी २ तेल की मालिश भी करनी 
चाहिये, मर्दन भी व्यायाम है। मर्देन के लिये कडु वा तेल सर्वो- 
सम होता है । (८) प्रातः स्नान के पश्चात व्यायाम किया जाय 
, तो अधिक अच्छा है। (९) व्यायाम करने का स्थान खूब 
खच्छ और खुला हुआ दोना चाहिए | (१०) व्यायाम करने में 
अपने वल्ावल का भा विचार रखना चाहिए। 
व्यायाम करते रहने से मनुष्य में अससय ही कमजोरी, 
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सुस्ती, शिथिलता और बुढापा नही आता । अपितु वह अधिक 
काल तक पुरुपार्थयुक्त वना रहता है। इसलिये जिसप्रकार 
खाना पीना, ट्ट्टी ज्ञाना पेशाव करना इत्यादि को आवश्यक सम- 
भा जाता है और किया जाता है उसी प्रकार व्यायाम को भी 
आवश्यक समभना ओर नियमित रूप से करना चाहिए | 

आजकल क्‍या सदैव मलुष्य उदाहरण अधिक ढूढा करते 
हैं और सामने जो उदाहरण देखते हैं. उसी का अनुकरण करने 
लगते हैं । यह वात किन्ही अशो तक ठीक भी है। 

व्यायाम के सम्बन्ध सें छानवीन करते हुये इस समय 
लोग प्रो० राममृति, गामा, सेण्डो आदि के उदाहरण सामने 
रखते हैं और अपने को स्वस्थ तथा ह्ृष्ट पुष्ट बनाने के लिये 
उन्ही के उपायो को खोजते ओर उनक मिल जाने पर उनके 
अनुसार चलने का प्रयत्न करते हैं। ऐसे व्यायाम करने वालों 
में चहुतेरे लाभ भी उठाते हैं, चहुतेरे उनके प्रयोगों को ठीक ठीक 
न समझ सकने के कारण या करने की क्रियाओं में भूल के 
कारणोदि से लाभ नही उठा पाते | कोई कोई तो लाम के स्थान 
में हानि उठाते हैं। जैसा कि कहा गया है । 

देखा देखी साथे जोग 
छीजे काया वाढ़े रोग 
स्तु, उक्त बीर शिरोमणियों के व्यायाम के सम्बन्ध में 
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भी कुछ लिखा जाता है । 

प्रीौ० राममृति के ही ले लीजिए उनके प्रसिद्ध खेल तीन हैं 
छाती पर रसकर पत्थर तोइना, जंजीर तोड़ना, तीर मोटर 
सोहना । 

इन तीनों सेलों में शारीरिक शक्ति के साथ साथ थभ्यास 
चथा विधियों फी आवश्यकृता है| छाती पर रखकर पत्थर 
तुड़वाने की इच्छा रखने चाले फो सब से अथम प्राणायाम के 
धम्याप की जरूरत है कम से कम शने; शमेः के अभ्यास से 
इतना अभ्यास चढ़ा लेना चाहिए कि पाँच मिनट तक श्वास 
के रोक सके | चदि प्राणायाम के अभ्यास फे विना ही कोई 
पत्थर रस कर तुड़वाने फा हुस्पाहस करता है तो समझना 
भाहिए कि वह अपने आप सृत्यु के मुख में घुसता है । 

म्राणावानम के अभ्यास के साथ साथ प्रारम्भ में भारी नहीं 
छोटे छोटे पत्वर के डुकईे घुड़वाने चाहिए और घीरे धीरे 
घजनी पत्थर रखने का अभ्यास फरते जाना चाहिए । पत्थर 
रखते समय छाती पर तथा फकर और गईन के नीचे गुद गुडा 

» गद्य या छोड ऐसी ही कपद़ा रख लेना चाहिए जिससे उस पर 

चोट न पहुँचे दूसरे गईन छाती के बगबर वक छठ रहे। 
छावी पर पत्वर और पत्थर के ऊपर पत्थर रख कर तुटुवाने 
से छाती पर ठेस घह्त फम्म लगतो है | उसका चद्दी असर 
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होता है जिस तरह आप पत्थर का 'एक डुकड़ा द्वाथ में ले 
ओर उसके ऊपर दूसरा टुकड़ा रख कर उसे तोड़ें तो -हाथ पर 
किसी तरह का जब नहीं आता। 

मोटर रोकने में भी अभ्यास की जरूरत है अभ्यास फरने में 
मोटर के। एक साथ ह्वी पूरी ताकत से न चलवा देना चाहिए । 
धीरे धीरे चलने के वेग को बढ़ाना चाहिए । इसके अभ्यास के 
लिये प्रारम्भ में रस्साकशी या खूँटा गाड़ कर भी काम लिया 
जा सकता है या वैलगाड़ी आदि रोक कर भी अभ्यास किया 
जा सकता है। मोटर रोकते समय भी श्वास साधने की आच- 
श्यकता है, .बीच में छोड़ न न देना चाहिये नहीं तो द्वानि हो 
सकती है। मोटर रोकते समय या अभ्यास करने में शरीर के 
पीछे की ओर ऊ्ुका देना चाहिये | इस वात का ध्यान रखता 
चाहिए कि घुटने मुड़ने न पावे और गदन भी तनी रहे । 

जंजीर तोड़ने में श्वास बीच बीच में खीची ओर निकाली 
जा सकतो है। तोड़ने वाली जंजीर के पीठ पर डालकर तोड़ने 
में पीठ की ओर आगे की ओर से अधिक तंग रखनी चाहिये 
क्योकि पीठ की ओर से ही अधिक जोर लगाना होगा । तेड़ते 
समय कधों के कुछ पीठ की ओर मोड़कर मटका देना चाहिये । 

किन्तु इन सब अभ्यासों में कमजोर आदमी के ते हाथ 
भी न लगाना चाहिये क्‍योंकि बड़ा खतरा है इनके लिये पहले 
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श्रह्मचय और व्यायाम हारा शरीर को ,खब हष्ट-पुर्ट बना लेमे 
की जरूरत है । 
शारीरिक शक्ति बढाने के लिये देशी डंड, बैठक, सुगद्र 
घुमाना तथा कुश्ती आदि की प्रणोल्ली बहुत अच्छी है | पर 
आजकल को सभ्यता के अजुसार सेंडों की प्रचलित की हुई 
डम्बल कसरत का भी वहुत रिवाज चल गया है। लाभ उससे 
भी वहुत द्ोत, है। मसल्स या माँस पेशिया खू ब गठ जाती 
ओर मजबूत दो जाती हैं। दूसरे इस समय के पश्चिमीय 
फ्रशन के अनुसार उस्वल फसरत फेशन-रक्षा मे भी सहायक 
होती है । 
डम्यल एक तो साधारण लोहे के होते हैं दूसरे वे द्वोते हैं 
जिनमें वीच में स्प्रिद्ल लगी रहती है। सुट्ठियों में डम्बल् को 
भर कर सिप्रन्न दवाने से तमाम द्वाथों पर जोर पड़ता है। और 
उन में ताकत आती हैं। डम्बल फी कसरत को चहुत से तो 
केवल सेल समभते हैं और खेल सममने वालों को उससे 
लाभ भी वैसा ही होता है डम्बल की कसरत में नीचे लिखी 
“बातों का ध्यान रखता आवश्यक हैँ, इससे अधिक लाभ 
होता है । 
डम्बल की कसरत करते समय साँस नाक से घीरे २ 
और, लम्बी सखींचनों चाहिये | सुख से या एक दम फभी साँस 
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न लेना चाहिये । ४ 

डम्बल कसरत से पूर्व शरोर पर अच्छी तरह तेल फी 
मालिस कर लो जाय तो बहुत ज्ञाभ होता है । 

डम्बल करते समय शरीर कड़ा रखना चाहिये और जिस 
भाग से फसरत की ज्ञा रद्दी है उसे तो उइत्तना कड़ा कर देना 
चौहिये कि कांपने ढोगे ओर थोड़ी द्वी देर से पसीना आजाय 

कसरत करते समय डम्वल की सिप्रद् को धीरे धीरे पूरी 
तरह से मिला देने का प्रयज्ञ करना चाहिये और मित्ा 
देने पर थोड़ी देर वैसे ही मिल्राए हुए ठहरे रहना चाहिये 
छोड़ न देना चाहिये। छोड़ने से घीरे घीरे छोड़ना चाहिये। 

कसरत करने के वाद शान्ति होने और हृदय स्वस्थ हो 
जाने पर अच्छी तरह स्नान फर डालना चाहिये | स्तान उस 
समय खुली हवा में न करना चाहिये। 

डम्वलों को कसरत की अमेक प्रणालियाँ हैं जिन में मुख्य 
मुख्य दो चार छे “इस प्रकार हैं।--- 

तनकर सीधे खड़े होकर दोनों हाथ नीचे जंघों से मिलादे 
हाथों में डम्बल् रहे फिर रस्प्रिंग फो दवाते हुये दोनों हाथ 
कोहनियों से मोड़ कर कन्धे तक लावे और फिर नीचें ले जाय 
इसो तरह कई वार करे इसी को ऐसे भी किया जाता है कि 
एक हाथ जघे से लगा रहने दे केवल एफ हो हाथ फन्वे तक 


न 
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ले जाय जब उसे नोचा करे तव दूसरा ऊपर ले जाय उसी 
तरह वारी वारो से एक हाथ ऊपर एक नीचे करे । इस क्रिया 
में यह भी होता है कि हथेलियों को आगे घुमाकर हाथ चलाये 
जाते हैं दूसरी प्रकार में हथेलियों को पीछे फी ओर मोड़ करके 
भो चलाये जाते हैं। 

हाथ सीधे अगल घगल फैलादो फिर स्प्रिंग को दवाते 
हुये दोनों हाथों को कोहनियों से मोड़ फर कन्धों से छुआओ | 
इस्री को ऐसे भी किया जाता है कि एक हाथ सीधा रहे और 
दूसरा मोड़ कर कन्ये तक लाया जावे जब वह सीघा किया 
जावे तो सीघावाला मोड़ा जावे पहले की भाँति एक हाथ सुद़े 
और दूसरा खुले । इसमें भी हयेलियाँ आगे पीछे घुमा ली 
जाती हैं । 

हाथों को सामने आगे की ओर सीधा तानो और पूव की 
भाँति दोनों हाथों को या वारी वारी से एक एक हाथ फो फोह- 
मनियों से मोड़ते हुए लाकर कनन्‍्वों से मिन्लाओ | दृथेलियाँ ऊपर 
नीचे की ओर घुमा फर यह क्रिया भी की जाती है | 

सीघे तन कर खड़े होकर द्वार्थो को नीचे फी ओर जंघों से 
सिलाओ फिर दोनों हाथ धीरे घीरे स्म्रिंग दवाते हुए सीधे 
आगे की ओर तान दो इसमें ध्यान रहे कि कोहनियों न मुद्दे । 
इसे भो बारी बारी से एक द्वाथ नीचे गिराकर एक वान कर 


५९ 


स्वास्थ्य और योगासन ] 


कै बन्‍्क्देक्‍ास्‍4->> नम्केटेय प6+ ० एड जा '++केंटद ६६९०० 2:44 £₹-0०००+२-४:६६००७००+ट्ट:::+-+ के 


किया जाता है | 

डम्वल्न कसरत की कुछ विधियाँ बैठ कर और लेट कर 
भी की जाती हैं जिनका फल ४ंड बैठक के समान द्वोता है। 
डम्बल कसरत में मसल्स बहुत अच्छे गठ जांते हैं । 

सारांश यह कि व्यायाम शरीर को हृष्ट पुष्ट बनाने वाला है 
अपनी अपनी रुचि क्रे अनुसार “शी व्यायाम था सेडो व्यायाम 
किया जा सकता है। देशी व्यायाम में ऐसे साधनों की आवच- 
श्यकता नही पड़ती जिन में खच होता हो । दूसरे देशी व्यायाम 
सत्र सुलभ द्ोते हैं पर व्यायाम करने में अपने वलावल का 
विचार रखना चाहिये दूसरे एक ही अग से अधिक व्यायाम 
न करना धाहिये तथा बसे भी वहुत अधिक व्यायाम न करना 
चाहिये । 
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६-रोगों के उपचार 


रोगों के उपचार (इलाज) के विपय में--जिन पर मेरा दृढ़ 
विश्वास है--आसन हैं जिनका वर्णन आगे किया गया है। 
तथापि यहाँ कुछ उपचारों का उल्लेख कर देता किसी प्रकार 
लाभकारी ही है। साधारण और सब से स्वाभाविक उपचार 
जो श्री रामदास जो गौड ने अपनी एक पुस्तक में दिये हैं 
उनका सक्षेप में चहाँ दे देना अच्छा द्ोगा वे नीचे लिखे हैं:-- 

(१) जीवन को स्वभाव के अनुकृत्त वनाना या अपने रहन 

सहन ओर परिस्थिति को परिमित, प्रकृत अवस्था में इन 
उपायों से रखना-- 

(क)--छुवोच वेयक्तिक शिक्षा हारा मानसिक विकास । 

(ख)--चित्त की एकाग्रता, सकल्प दृढ्ता व आत्म संयम 
का अभ्यास । 

(ग)--विचार में, साँस में, अहार विहार में, कम चेष्टा 
में, स्वप्न में एव. सामाजिक नैतिक व पारिवारिक 
आचार में स्वाभाविक रीति से रहना। “अत्ति/ 
से सदैव वचना । 

(घ)--मालिश, ४चित शल्य चिकित्सा व यत्रों के व्यव- 
हार से वाहरी चोट या अन्य वाह्म-दोपों का 
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निराकण । . ५ 
(२) प्राण-शक्ति का सित व्यवहार-नीचे लिखे प्रकारों से:-- 

(क) आखण- शक्ति के व्यय व क्षय के हवारों को रोकनों । 

(ख)--ढँंग से अग प्रत्यंग फो आराम देना और निद्रा । 

(ग)--छ्वित, सितर और उचित अहार एवं सानसिक 

चिकित्सा दथा मन को सात्विकवृत्ति । 
(३) मल विसजन मे जिनमें हानिकारक विप भी हैंः-- 
« (क)--भोजन और पान का ठीक ठीक समाहार और 
बिहित रोति से उसका चुनाव । 

(ख)--उचिक लाभदायक ब्रत उपवास । 

(ग)--जल चिकित्सा । 

(घ)--वायु और प्रकास से ल्ञास, उसय स्वान और 
घषंण । 

(ड)--अस्थि मांसपेशियों को मातल्रिश तथा आनुप॑- 
“गिक्र व्यायाम । 

(च)--प्राशायाम और आनुपत्िकऋ क्रियाये । 

(छ)--ऐसी औषधियों का श्रयोग जिनसे रक्त के शोधन 
ओर अमिती करण में सद्दायता मिले और शरीर 
को सुपाच्य रूप में आवश्यक लवणसथ पदार्थ 
मिल जाँय । 
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ऊपर लिखित रोगों के स्वाभाविक उपचारों फा वरणन 
किया गया। रिन्तु फिन्‍्दी पंधों में घिशिष तौर से औपपियों 
द्वारा उपचार होते देखा गया है। इसका मुल्य फारण यह है 
कि सनुप्य स्वभावतः उन चातों से ते नहीं हटना चाहता 
जिनसे भाँति भाँति के रोग भीर विकार उत्रन्न होते हैं. घल्कि 
पद चाहता यह टै कि में प्रकृति नियम्तों का ज्यतिकम फरके 
अपनी स्पेद्ठानुसार रहें । यदि उसमें रोग घाघक हों ते उन्हे 
आऑपधियों से धया दिया जाय | यह ठोक है कि 'पपधियों द्वारा 
शग ढव जाते हैं लेकिन यदि रोग उत्तत्ति के मूल ( जछ ) नए्ट 
न किये गये ते वे फिर पैद् हा जाते हैं। जिप्त भ्रकार किसी 
पेड के। ऊपर से फाट देने से उसमें फिर और जोरों से फ्ल्ले 
फूटते हैं। इसलिये प्रायः उपचार भो ऐसे करने चाहिए जा न 
फेचल रोग ये! घल्कि उसके मूल फाग्ण के नप्ट फरने वाले हों। 

एक घात और भी हैं । औपधि सेवन फरने वाले यह फह 
सकते हैं कि जब कमी रोग फिर उभरेगा ते औषधि खालेंगे 
या ओऔपधि सेवल वरावर फरते ही रहेंगे। इस विपय में यह 
जान लेना चाहिए कि औपधि सेवन में न केवल द्रव्य फा व्यय 
श्र शरीर के ही फप्ट होता है घल्कि निरन्तर ओऔपधि सेवन 
आहार में परिणत हो जाता है तब उसका वद् शुण अधिकांश 
में नप्ट हो जाता है। मैंने ऐसे मनुप्यों फे देखा है. जिन्होंने 
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पहले किसी औषधि का प्रयोग किया, उन्हें लाभ भी हुआ 
किन्तु उसे नित्य का आद्वार बना लेने से वह प्रभाव रहित हो 
गई । तब वे उससे अधिक तेज ओर प्रभावकारी औषधि तला- 
शने लगते हैं । इसीलिये रोगों में ऐसे ही उपचार करने चाहिये 
जिनका प्रभाव रुज-हर और खायी है| । 

प्रत्येक व्यक्ति को, उपचारों के सित्र की दृष्टि से नही, 
उपेक्षा की दृष्टि से देखना चाहिये। जबतक शरीर उपचार 
करने के लाचार न है। जाय तब तक शौकिया किसी उपचार 
के अपनाना उचित नहीं। हाँ जे शरीर के स्वस्थ रखनेवाले 
स्वाभाविक उपचार हैं जैसे, आसन, व्यायाम, प्राणायाम इत्यादि 
इन के ते। अपना सिन्न ससमभते हुए अपनाना चाहिए | किन्तु 
जैसे बहुत से आदमियों के देखा गया है कि वे शौकिया औष- 
धियाँ खाते हैं, ऐसी औषधियों से दूर रहना चाहिए । 





ण्द 
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७-- स्वास्थ्य ओर मनोयाग 


में पृ ही बदला चुझा हैँ कि जब मनुष्य, शरीर वत्त 
धान दल और श्रात्म चल, तीनों चल प्राप्त कर लेवा है तभी 
बह पूर्ण स्वस्थ कहलाता हैं। मनोद्राग का ही रुपान्तर तान 
घल ओर ऋात्म बल है। कर्मेन्द्रियों द्वारा शछमचर्य सखने 
वाला और व्यायाम छरनेवाला पुछझण भी मानसिक कमजारी 
से अन्वन्ध हो जाता हैं। इस पर मन का प्रभाव पूरी तौर से 
पड़ता है। पूण्ण स्वस्थ और प्रसन्न होते हुए मी ऊब मनुष्य 
अपने छिसी आत्मीय का सरण या कोई दुखद समादार 
झछुनदा है तो उसके सन के टतनी व्यथा होठी हैं. जिसका 
प्रभाव तत्काल मुख पर मचऊने लगता है और अल्प काल में 
ही शेर छी हालत इद्च से छुछ हो जातो है। कहा भी है-- 
चिता चिन्ता इयोमंब्ये चिन्ता एवं गरीबसी | 
चिठा ददति झतानां तु चिन्ता जीविवामपि ॥ 
अर्थात्‌ चिता और विन्ता दोनों में चिन्ता बढ़ी है क्योंकि 
सचिदा ठो मरे हुये का दी जल्ाती है परन्तु चिन्ता जीवित के भी 


इसी वरद बाह्य रूप से अच्छा रद्द कर भी मनुप्य मन से 
विपय चिन्तन से अपने के निरून्‍्मा कर लेदा है| 
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मन के इस जबरदस्त प्रभाव के ही कारण चिन्ता चिता से 
भी भयद्भुर मानी गई है। मनुष्य शक्ति रखते हुये सी अशक्त दो 
जाता है। भूखा होते हुये भी भूख रहित द्वोजाती है खाया नहीं 
जाता। इस सव का कारण क्या है--मानसिक वतन का हास | 
चिन्ता का वास-खान सन है। अतएवं सन में कभी किसी 
विकार या चिन्ता के उत्पन्न न द्वोने देना चाहिए। प्रायः देखा 
गया है कि खाली रहने से भी मन घुराइयों फी ओर दौड़ा 
फरता है इसलिए इसे कभी खाली न रहने देना चाहिए। यदि 
खाली भी रहे तो हमेशा उच्चविचारों का सुज्नन फरना चाहिए 
ईश्वर भजन द्वारा सन की एकाग्रता तथा स्वाध्याय, सत्सगति, 
ओर सड्डल्प-शक्ति की दृढ़ता आदि सन के व्यायास हैं जिनसे 
मन स्वस्थ रहता और मानसिक शक्ति की उन्नति द्वोती रहती 
है । फिर शारीरिक शक्ति के हास का भय नहीं रहता । 

घुरे विचारों से मन की विचांर-शक्ति का भी हास होजावा 
है। मन सें उन्नत विचार उठते ही नहीं। और सानसिक 
व्यायास से इच्छा शक्ति का विकास द्वोता है शुभ या उन्नत 
विचार विकास पते हैं। श्रीकृष्णजी ने कहा है कि पवित्र मन 
माँ वाप और शुरु से भी बढ़कर द्वितकारी है। सन ही मनुष्य 
के नरक से निकाल कर स्वर्ग के उच्च पद पर बैठा देता है । 

सुख दुख का असली फारण सन दी है। यहाँ तक कह्दा 
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गया है कि “मन एवं सनुष्याणां करण वन्‍च मोक्तवो” अथोत 
मनुष्यों के वन्वन और मोन्त धारण मन ही है। संसार में 
सब से दीत्र नति सन दी ही बतलाई गई हैं। इसलिये पत्येक 
महुष्य के जोवन सुधार के लिये मनोयाग की ओर ध्यान देने 
की अत्यन्त आवश्यकता है। इस मन के चुराइयों की ओर से 
हृठान्‌ हदाना चाहिए। जिस तरह से सवार ख़राब रास्ते में 
न जाने के लिए घोड़े छी लयाव का हठात खींचवा है । जरा 
सी ठील मे वह अपनी और घोड़े की दोनों की भारी हानि 
देखता है। मैसा ही हरएक वेग मन के विपय में सममना 
चाहिये । 

इंश्वर-चिन्तन के समय इश्वर से प्रार्धवों फरनी चाहिए 
कि हे ईश्वर ! मेरा मन शिव संकत्प घाला हो, इसमें सेव 
अच्छे संकल्प उठ । वहुत से मनुष्यों के कार्य क्मचेघ्ठा में प्रवृत्ति 
रहने पर सफत् नहीं दोवे इसका कारण वही है कि अन्यान्य 
इन्द्रियों के फाये की ओर लगे रहते हुए भी मनोयाग उबर 
नहों होता । श्रत्येक्त कार्य की सिद्धि में मनोयोग फा उसमें होना 
अत्यन्त आवरचऊ है। पूर्ण स्वल्ल छो!टच्छा रखने वाले के 
शुद्ध मानसिक व्यायाम को ओर जैसा क्वि ऊपर बताया गया 
है, पूरा ब्यान देना चाहिय। तमी वह शरीरचल ज्षानवल 
ओर आत्मदल ठीनों चलों से पूर्ण वलशालों हो उचवा है। 
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“येगश्चित वृत्ति निरोध.” चित्त क्री बृत्तियों को चला- 
यमान न होने देकर उन्हें रोकमे स्थिर करने ( अपने वश में 
रखने ) का नाम ही योग है । इससे पूर्व वर्णित प्रकरण को 
क्रियाये योग की ही रूप हैं। बहुत से लोग लोकिक व्यवहारों 
में पडे हुए, दूकानदारों की तरह येग में समय देना व्यथे सम- 
मते हैं | वे कहते हैं इससे हमें प्रत्यक्त तो कोई फल मिलता ही 
नहीं इतना समय कुछ पैदा करने में क्‍यों न लगावे । ऐसे लोग 
कभी यह विचार नहीं करते कि योग साधन लौकिक और 
पारलोौकिक दोनों लाभो के लिए श्रेयस्कर है। उसको देन 
अप्रत्यक्ष है किन्तु उसमें (व्यथं समझा जाने वाला) दिया हुआ 
थोड़ा समय भी उस समय से कई गुना अधिक लाभ पहुँचाता 
है ओर मानव जीवन का एक क्रम बाघ देता है । 

गीता में भगवान कृष्ण मे अजुन के जगद्द जगह 
योगो होने का उपदेश दिया है। येाग साधन से सदशुणों व 
प्रवृत्तियों का प्रादुर्भाव होता है। योग नाम है. मिलान मेल या 
जोड़ का | येग साधन में मुख्य वात मन और शरीर की है, 
क्रियाओं से दोनो आपस में ऐस मित्र जायँ कि मन और शरीर 
की इन्द्रियों के कार्यो' में किसी प्रकार की विभिन्नता न दो 
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और दोनों हो का लक्ष्य उच्च दो। दोनों हो प्राण के साथ लेकर 
आत्मा के आधीन कार्य करें और आत्मा की शुद्ध प्रेरणा के 
वाहक हों, उसका विरोध न करें। बस, जहाँ ऐसा हुआ कि 
योग सफल होगया और इच्छित वस्तु को प्राप्ति होगई सम- 
मना चादिए। शरीर के अन्दर मन और मन में आत्मा है। 
उच्च लद््य फी आवश्यकता इसीलिये है कि विना उसके आत्म- 
कल्याण हो दी नही सकता क्योंकि मरणोपरान्‍्व शरीर और 
मन के कार्य यहीं समाप्त होजाते हैं, आत्मा अपने स्थान पर 
नहीं पहुँच पाता अतएव लक्ष्य उच्च चाहिए । 

याग से मनुष्य का चित्त शुद्ध हो जाता है। लौकिफ कार्यों" 
के फरते हुए भी यागी पुरुष के चिन्ताएँ नहीं सतातीं। धीरे 
घीरे उसकी बृत्ति सुख दुख में, दानि लाभ में, हर्ष शोक में 
समान हो जाती है और पुरुष की जब ऐसी वृत्ति हो जाती है 
तो उसे कितनी शान्ति और आनन्द की प्राप्ति हो जाती 
दोगी इसका अनुमान विचार से कुछ कुछ किया जा सकता है। 

बहुत से पुरुष याग के गृहस्प घम्म से प्रथक सममते हैं ने 
यह नहीं सममते क्लि गृहस्थ ही सच्चा यागी द्वो सकता है 
भगवान हऋृष्ण ने येगीश्वर फहला कर हमें यद्दी शिक्षा दी है । 
जे लोग यह सममते हैं कि जद्ल में रह फर गुफा में ही योग 
की साथना हो सकती है। एक द्वाथ उठाए रहने, एक पैर से 
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खड़े रहने, फाँटों पर पड़े रहने, इन्द्रिय काट डालने था फेडल 
राख शरीर पर सले रहने का चास योग है और ऐसा फरने 
वाले योगी था महात्मा हैं--वे गलती पर हैं, उन्तका विचार 
गलत है। ये वात सृष्टि नियम के विरुद्ध हैं ये ते इधर के 
नियमों की अवहेतना है। यह याग नहीं अपराध है। योग 
इससे विलकुल भिन्न है। उसकी साधना के ग्रफार भिन्न हैं 
जैसा कि ऊपर फहा गया है । 
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६--भाणायात्र 


गति विधि से नाक के द्वारा गंभीर श्वास को खींच कर 
शगेर के भीतर लेजाना और उसे रोककर वाहर फेंकने की 
क्रिया का दी नाम प्राणायाम है। प्राण माने वायु आयाम माने 
रोकना । प्राणायाम योग की पहिली सौढी है | “इन्द्रियाणाहि 
दह्यस्ते दापा प्राखस्थ निम्रह्ातः! अ्थान प्राणायाम से मन व 
इन्द्रियों के दोप भम्म हो जाते हैं । 
वैसे तो प्राणायाम के अनेक प्रकार हैं जिन्हें करने के लिये 
किसी गुरू से सीखना चाहिए वर्ना अविधि प्राणायाम से उल्टा 
हानि होती है, किन्तु उसके साधारण तीन अंग हैं। (१) पूरक 
२) कुमक (३) रेचक । नाक का दाहिना छेद अंगूठे से दवाक्षर 
चाय छेद से वायु खीचकर दोनों छेद वन्‍्द्र कर देना प्रक 
प्राणायाम हँ। भीतर की वायु जहाँ तक हो सके रोकना 
कुभक प्राणायाम है। भोतर रोकी हुई वायु को नाक का 
दाहिना छेद खोल कर ओर वायें छेद के दवाकर धौरें वीर 
वाहर निकालना रेचऊ प्राणायाम है। ये तीनों क्रियाय एक बार 
करने से एक प्राणायाम हुआ | इसका ध्यान प्रत्येक प्राणायाम 
में रखना चाहिये कि दूसरे प्राणायाम में नाक के उसी छेद 


से वायु खीचना चाहिए जिससे पहिले छोड़ा गया हैँ 
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फिर पुव॑चत्‌ फरना चाहिए । आणायास से शारीरिक 
उन्नति किस प्रकार होती है इसका आभास “हमारा शरीर” 
प्रकरण पढने से पता चलता है क्योंकि श्वास प्रक्रिया से शरीर के 
भीतरी यत्रों और जोवन का कितना सस्वन्‍्व है यह भली भाँति 
जाना जाता है। प्राणायाम से छाती मे लचोलापन गहता है । 
बुढापे मे छातो कड़ी होने से सूखी खाँसी वहुत तग करतो है, 
कफ बाहर नही निकल पाता । प्राशायाम करते रहने से यह 
कष्ट नहीं होता। फेफडो के सब जोरण रोगों मे आणायाम से 
लाभ होता है । फेफडे जितन मजबूत ओर शुद्ध होंगे, भीतों 
के लचीली होने से खाँसा क्षय रोग फा भय उतना ही 
कम होगा । ज्ञषयी और दमे के बीमार के ते प्राणायाम बहुत 
लाभकारी है। प्राणायाम से रक्तप्रवाह के सदद मिलने से 
हृदय का परिश्रम बचता है जिससे वह अधिक ससय तक 
काम कर सकता है। इसी से तो प्राणायाम करने वाले की 
जीवन शक्ति या आण शक्ति वढ़ जाती है और वह दीर्घायु 
होता है | प्रणायास से हृदय और दिमाग के रोगों की शांति, 
बात विकारों का परिशोध और खास्थ्य रक्षा होती है।, 
व्यायाम के साथ प्राणायास का पूरा योग है। बिना प्राणायाम 
के व्यायाम अधूरा, रहता है इसीसे रामसूर्त्ति ने अपने व्यायाम ' 
में प्राणायाम पर जोर दिया है । हिचकी, हकलाने और नीद्‌ 
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आज कल अनेक दुव्येसनों से उत्पन्न हुई कमजोरियों 
के कारण भी प्राणायाम नही हो पाता । मादक द्रव्यों विशेषकर 
गॉजा, भाँग, अफीस, तथा तसाखू आदि का सेवन करनेवाले के 
लिये प्राणायाम अशकक्‍्य द्वी सा रहता है, इसलिये जीवन के 
नाश करने वाले इन दुव्येसनो से वचने मे ही भलाई है। इन 
व्यसनों से न केवल हृदय की कमजोरी चढती और रक्त दोप पैदा 
होता है वल्कि रक्त से बनने वाला वीये भी विगड़ जाता है जिसका 
बुरा परिणाम दुव्येसनो पर तो पडता हो है साथ में उसकी 
सन्‍्तानों पर भी पडता है। इसप्रकार के व्यसनियों को कुभक 
प्रणायास में पूरो सावधानी रखनी चाहिये और दुव्यंसनो को 
छोडकर ही प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिये। जो परुष 
दीघजीवी और खस्थ रहने की इच्छा करता है उसे नोचे की 
बातों का ध्यान रखते हुए प्राणायाम करना चाहिए । 

माँस भोजन न करना चाहिये, तरह तरद्द के मसाले न 
खाना चाहिए | खाये भो जावे तो वहुत ही थोडा मात्ना में, 
खटाई मिच आदि तो छोड ही देना अच्छा है। सात्त्विक 
भोजन और फलो फा सेवन करना चाहिए । वीये दोप से चचना 
चाहिए । आगे के प्रकरण में आसनो का वर्णन दवागा यदि उनके 
साथ प्राणायाम भी किया जाय ते मलुष्य के समस्त रोग दूर 
हेकर सभी वलो की प्राप्ति होती है। 


द्द 


[ मोजन या आहार विद्दार 


थे जश्थेद ४६००० २७>केड ६६००० ०466० +०१०--४:६६०० ०«*+ट्रे5<र€ू> व्कट्डदकु७+- ०० 2224० 
१०-भोजन या आहार बिहार 


इस समय जहा अल्पायु में सब से अधिक मृत्यु संख्या 
होती है यदि ऐसा कोई देश है तो वह हिन्दुस्तान है| यही 
सच से अधिक स्त्रो पुरुष वच्चे वाल्यावस्था में हो काल कवलित 
हो जाते हैं | वहुतेरों की तो जीवन कली खिलने भी नहीं पाती 
ओर वे कुम्दल्ा कर नष्ट हो जाते हैं । 

यही भारतवपे है जहा किसी समय प्रत्येक स्री पुरुष दिन 
में दो वार साथ प्रात इश्वर-चिन्तन करते हुये-- 

- - पश्येम शरद शत्तं जीवेम शरद शत्त शरणुयास शरद. 
शत प्रचुवाम शरद शतमदीना स्थाम शरद शत्त भूयश्च शरव* 
शतान । 

का उच्चारण किया करता था और सौ वर्ष तक शरीर के 
श्रज्नों की अज्ुएण शक्ति और शरीर फी अरोग्यता रहने की प्राथेना 
करता हुआ सो वर्ष से भी अविक आयु की चाहना करता था। 

उस समय सौ व की आयु साधारण मानी जाती थी 
और साधारण गहखियों की आयु सौ बप क्री होती थी 
योगी आदि तो सकझड़ों वर्ष जीते थे। प्रारम्भिक पच्चीस वर्ष 
तो केवल तब्रह्मचय के लिये निर्धारित किये गये थे । 

इसके विपरीत अब इस देश की दशा पर ध्यान ढोजिये तो 
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केवल शोक के, सनन्‍्तोप को तो कह्दी परछाई” भरी नहीं दिखाई 
देती । अब तो पच्चोस वर्ष में सेंकदा पीछे पचहत्तर से 
अधिक स्त्री पुरुषों का अह्मचर्याश्रम और गहस्थाश्रम दोना 
समाप्त हो कर व॒ढ़ापा आ जाता है । सन्‍्ताने पृव से 
ही निस्‍्तेज दुर्वल मरी हुई सी उत्पन्न होंतों हैं । दूसरे 
देशों को देखिये यहाँ से विलकुल विपरीत दशा है वहाँ 
के सत्री पुरुप यहाँ से कही अविक दीर्घायु और खख 
होते हैं । 

इस लिखने का यह्‌ अर्थ नहीं कि यहां के स्री पुरुष 
खस्थ जीवन और दीघ जीवन नहीं चाहने | खस्थ जीवन 
और दीघे जीवन तो सभी चाहते हैं पर उनको श्आहार विद्ार 
का ज्ञान नही है जिनको इस विपय का ज्ञान भी है वे अपनी 
सानसिक् दुवलता, खाद-लोलुपता और विपय लम्पटता के 
कारण उस ओर से उपेक्षा करते हैं ओर इच्छित वस्तु को 
खो बैठते हैं । 

यह बात ठीफ है कि यहा के कितने ही श्री पुरुषो को भर- 
पेट भोजन भी नसीव नही होता पर बहुत से आहार विहार 
मे आवश्यकता से अधिक व्यय करते हैं किन्तु उसका लाभ 
नहीं प्राप्त कर पाते उल्नले द्वानि उठाते हैं| इसछा यही कारण 
है कि वे आहार में अधिक व्यय करते हुए भी उसी आवश्य- 
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कता और ओऔचित्य पर ध्यान नहीं रखते । जो उस ओर व्यान 
रखने पर भी खस्ध नहीं रहते वे विहार की अनियमितता के 
कारण । 

इससे यह तो स्वयं सिद्ध है कि आहार विद्दार दी दीघ 
जीवन और स्वस्थ जीवन बनाने का एक मात्र साधन है। 
पर आहद्वार विहार से तसत्पर्य हे कि उसकी उचित मात्रा द्वारा 
शरीर का पोपण ओर शरीर का रक्षण । निराहार अल्पाहार 
या अत्याहार तथा अति विद्दार अथवा दोलनों में से एक के 
पालन से भी शरीर स्वस्थ और दीर्घायु नहीं हो सकता । उसके 
लिये आवश्यकता है नियमित और उचित रीति से दोनों की 
ओर स्मथ साथ व्यान देने की । 

कुछ समय काम ढठेने चाली एक सावारण स सावारण मशोन 
भो विना सफाई ओर तेल के पूरा काम नहीं दे सकती | फिर 
चौबसों घटे काये करनंचाला शरोर विना आहार के कैसे ठीक 
रह सकता है । निरादह्वार तो उसके नाश का कारण होगा। 
विद्वार से झूथ यही हैं कि सन सहित शरीर और शीरीरेन्द्रियों 
से इस प्रकार कार्य लेना और उनको सबालित करना कि 
उनको स्वाभाविक शक्ति में कोड व्याधाव न हाने पावे न, शक्ति 
का हास होने पावे वल्कि दोनों की ठीक रक्ता होा। इस 
लिये भ्रमण शयन आदि सभी कार्य ठोक होने चाहिये। 
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क्योकि आहार द्वारा उचित पोपश द्दोने पर भो विहार के 
व्यतिक्रम से उसका रक्ण नहीं द्वो पाता । 

आहार के विपय मे चरक निर्माता सुभुत ने लिखा है-- 
आहार प्राणिमातन्र के लिये तत्काल वल वढ़ाने वाला, शरीर 
शरक और आयु, तेज, उत्साह, स्वृति, ओज तथा अग्नि 
वरद्धक है। 

रस, रक्त, मांस, भेद, अस्थि, मज्या और शुक्र ( वीये ) 
इन्हीं सात पढार्थों से शरीर बना हैं और स्थित है। अहर्निश 
के कार्य करने से शरीर के उक्त पदार्था' में क्षीणता आतो है। 
कोई पात्र प्रणं तभी रह सकता है जब उसमें से निकलने के 
के साथ उसमें डालने का कारये भी हाता रहे। इसी प्रकार 
शरीर में उन क्षीण होते हुए पदाथी की पूर्ति की भी आवश्यकता 
है | वह प्रर्ति आहार के द्वारा ही होती है । 

आहार ठीक न मिलने से रस रक्त आदि का वनना 
कम यथा बन्द हो जाता है इसमे शरीर दुबंल होने लगता 
है। इसकिये आहार सलनुप्य मात्र कया प्रारिमान्र के लिये 
आवश्यक है | 

विहार के सम्बन्ध में “मनोयोग”? “अहाचर्य” और 
“स्वास्थ सम्बन्धी जरूरी बातें” आदि प्रकरणों में प्रकाश 
डाला गया हैं। इस भोजन (आहार) के प्रकरण में भी विहार 
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सततेग़ुण का विकास होता है। लेकिन इसफ्रे साथ बहुत खद्ठा, 
मीठा, तीखा चरपरा न खाना चाहिये। उससे स्वास्थ्य का 
विशेषकर ब्रह्मचर्य के वहुत हानि पहुँचती है। रोटो के लिये 
आटा वहुत पतला पिसा हुआ न होना चाहिये. चल्कि 
चेकरदार मोटा हाना चाहिये और रोटी बनाने मे छुछ देर 
पहले उसे फुला देना चादिये। चावल भी अच्छा भेाजन है, 
पकाते हुए उसका माई न निफालना चाहिये। अनाजों में 
चना, विशेष पुष्टिकर अनाज है। दाल भूख केा बढ़ाती 
ओऔर शाक खून के साफ करता है । वहत अधिक पूडी पकवान 
आदि न खाना चाहिए उससे स्वास्थ्य नही खुधरता | तीसरा 
आहार मॉसाहार है जे। हर प्रकार वज्य और तामसी प्रवृत्ति 
का बढाने वाला है। मॉस आदसी का भेजन नहीं है। मॉस 
खाने वाले के दाँत और ही प्रकार के हाते हैं । मॉसाहारियो 
के बच्चे जन्म के समय अन्धे होते हैं, उनकी आँखे देर में 
खुलती हैं | इसलिए मॉँसाहार तो कभी न करना चाहिये । 
माँस मनुष्य का भाजन नही । 

हाँ, आहार के विषय से यह ध्यान रखने की सदेव आच- 
श्यकता हैँ द्धि वह सात्रा से अधिक न होने पावे। पश्चिमीय 
विद्वानों ने ते सनुष्य के वजन पर साधारणतया आहार की 
तौल रखी है. पर भारतवप में इसका कोई ठीक परिमाण नहीं 
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है। फिर भो उसकी साथाग्स नात्रा क्षा विचार रसना दितऋर 
ही है। क्‍्वोंछि झिस पकार चिना भोजन के शरीर नप्ट दा जाता 
हैं इसी प्रकार अति नोजन से भी नप्ट हा जावा हैं। भेजन 
सदैव सात्तिक होना चाहिये । अधिछ मात्रा में रजोंगुणी और 
तमानुणों प»र्थ खाना अच्छा नहीं हाता उनसे मनुष्य स्वत. 
शान्ति मु के दूर फेक जर अशान्तियों के न्योता देता है। 
सावारण रोटी, दाल, भात शाक्र थी दूब पदार्थ सतागुणी 
हैं। तरह तरह के मसाले. तीखे कइवे चरपरे पढ्र्थ रजागुणी 

नशे, माँसादि तमागुणी हैं । 

सभी प्रकार के भेजनों भें उसके रहो वदल का भी विचार 
रखना चाहिये अथान्‌ इनेशा एद्ध द्वी चीज या एक ही भाजन 
न चाहिये उससे रुचि वियड जाती है ओर वह भानन 
रोग पैदा ऋर ठेवा है इसलिये चिच केा प्रसन्न रखने, रुचि हे 
बदलने पर ठीछरू रखने के लिये भाजन के पदढ़ाथा ने हर 
फेर करते रहना चाहिये, उनके वनाने को भिन्न मिन्न विविर्या 
जानना चाहिये। 

चहत से पदार्थ ऐस है जे खत, दानिकर या लाभऋर नही है 


पर दूसरे पद्थों' के समिश्रण से व हानिकर लामकर हा जाते 
है । इन समिश्रण विपरीत पदाथों' के सेवन से ठरह * के राय 
पैदा हा जाते है. इसलिये उनसे बचना चहिये। जैसे.--शहर 


छठे 
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में गरम चीजे या घी तथा शहद समान भाग में या शहद सठा 
के साथ साथ या मूली के साथ खाना अत्यन्त हानिकर है, विप 
उत्पन्न करने वाला है। इसी वरद क्लाँज्ी के साथ तेल की चीजे 
या वहो के साथ गरम चीज़े खाना अधदितकर हैं । खिचडी भी 
शहद के साथ या ग्यीर के साथ खाना अच्छा नही है। खरबूज 
के साथ दूध अत्यन्त हानि फारक है । फलो के, नसक्रीन चीजों 
के, लहसन मूली के, या खट्टो चीज़ों के साथ दूध का सेवन 
न करना चाहिये | हॉ, आम या नोवू का सेवन हानिकर नही 
है । कला के साथ दही न खाना चाहिये। जल के साथ तेल या 
घी अथवा घी तेल मिज्ञा हुआ न खाना चाहिए। इसों प्रकार 
कुछ और भी पदार्थ हैं जे सयेग से विपरीत परिणामों के 
उत्यन्न करने वाले हैं इसलिये उत्तते बचना चाहिये और यदि 
गलती से खाने में आजायें ते वमनादि के द्वारा निकाल देने 
चाहिए । 

इसो प्रकार शराब गॉजा माँग तमाखू सिगरेट आदि का 
सेवन भी स्वास्थ्य के विगाडने ओर शरीर का वर्षाद कर देने 
वाला है । ऐसे हानिकर सादुकों से हसेशा बचना चाहिए । 
इनके सेवन से शरीर का कण कण विगड़ जाता है। अस्तु 
हमके: फल्लाहार था अन्नाहार करना चाहिए वह भी सादा ही 
हे ते विशेष स्वास्थ्यकर होगा | 


ड्छ 


[ भोजन था आहार बिद्दार 
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भोजन में मनुष्य की अपनी अपनी प्रकृति आर शक्ति के 
अनुसार भी कुछ भेद होता है। केई पदार्थ किसी मनुष्य के 
लाभ फरता है वही दूसरे का हानि हहुँचाता है। प्रत्येक शरीर 
में वात पित्त कफ का संमिश्रण रहता है क्‍योंकि प्रथ्वी जल तेज 
वायु और आकाश इन पाँच तत्वों से शरीर बना है। और ये 
पाँचों तत्व मिलकर वात पित्त फफ उत्पन्न करते हैं | पर क्रिसी 
में एक की अधिकता होती है किसी से दूसरे की । उन्हीं वात 
पित्त कफ की न्‍्यूनाविकता से शरीर से रोग- पैदा हो जाते हैं । 
खाये हुये पदार्थ वात पिच कफ तीनों में से एक दो या तीनों के 
पैदा करने वाले हैं । जब काई ऐसा पदार्थ खाने में आ जाता है 
जा इन तोनो में किसी के वढाकर द्वानि पहुँचावेगा ते रोग 
पैदा द्वो जाता है । 

इसलिये भोजन में अपनी प्रकृति के अनुसार त्रिदोपो 
की कमी वेशी के विचार कर भोजन करना चाहिये। इससे 
स्वास्थ्य के अविक्र सहायता मिलती है। 

भोजन में पड रस यानी छे रस होते हैं। खट्टा, मीठा, 
तीखा, खारी, कड॒बा, और तुश । प्र॒थ्वी और तेज (श्रग्नि) के 
गुण की अविकता से खट्टा रस पेदा होता है। पृथ्वी और 
पानी से मीठा | प्रथ्वी और आकाश से पानी और आग से 
खारी | वायु और आकाश से कडुंबा । प्रथ्वी और वायु से 
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स्वास्थ्य और योगासन ] 
तुश इन रसो का वात पित्त कफ के साथ गहरा सम्बन्ध है । 

खट्टा--पाचक, बादी नाशक, मल सूत्र निर्सारक, वात 
देप नाशक, आमाशय के शान्ति देनेवाला है । 

सीठा--साधारण, दाह, ठृषा नाशक। वर्ण निखारने 
बाला, नेत्र रोग नाशक तथा अस्थि, माँस वीर्य वर््धक है 
किन्तु अधिक सेवन से कफ वद्धक और कृमि उत्पादक तथा 
श्वास, आंव, खाँसी उत्पन्न करने वाला है | 

तीखा--पाचक, कफ कृषि नाशक, रक्त शोधक किन्तु 
अधिक सेवन से शुष्कता लाता और बादी पैदा कर देता है 
जिससे पीडा होने लगती है । 

खारी--पाचक, त्रणों को साफ करनेवाल्ा | सत्न मूत्र 
शोधक है। अधिक सेवन से नेत्र को हानिकारक तथा रक्त को 
बिगाडने वाला है | 

व्कडडुवॉ-ज्वर, पा नाशक, फोढ़ खाज में त्ञाभकारी है। 
अधिक सेवन से कपकपी पैदा करने वाला और नसों को कड़ा 
करने वाला तथा क्लुधावरोधक है । 

तुश-स्रेद नाशक, प्रमेह्दादि मे हितकारो है अधिक 
सेवन उद्र॒_व्याधि कारक ओर हृदय में पीड़ा उत्पन्न करने 
वाला है । 


७६ 


[ भोजन या आद्यार घिहार 
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रसों के गुण उनके सेवन के हानि लाभ विचार कर प्रत्येक 
स्री, पुरुष के। अपनी स्वाभाविक प्रकृति के अचुसार परे 
का सेचल करना चाहिये। देखा देखी सेचन करने से द्वानि की 
सभावनो रहती है । 

हर समय भोजन न कगर्ने लगना चाहिये। उसके लिये 
समय निचत कर लेना चाहिये ओर नियत समय पर ही करना 
चाहिये। साधारण तया सुबह ठश वजे तक और सार्यकाल सात 
चज तक भोजन कर लेना अच्छा है। बिना भूख के भी खाना 
द्वानिकर है | वहुत से लोग साधारण भोजन की अपेक्षा मीठा 
पकवान आदि खादिष्ट चीज़े ज़्यादा खा जाते हैं, यह उचित 
नहीं । खाभाविक तरीके पर खाने पीने की पेट की थ्ैत्ली का 
आधा भोजन से चौथाई दूध पानी आदि से मरना चाहिये और 
चौथाई वायु के लिये खाली छोड़ देना चाहिए, इससे डदर व्याधि 
की शिकायत चहुत कम होगी । इसोसे कहा गया है कि “कम 
खाना गम खाना” में चवड़ा आनन्द है। भोजन का स्थान 
एक्वान्त, शुद्ध पवित्र लिपा-पुता होना चाहिये। 

साधारणतया व्नि रात में दो वार भोजन और एक दो धार 
हलका जलपान ( नाश्ता ) किया जाय तो अच्छा है। भोजन 
खूब अच्छी तरह चवाक्र तव निगलना चाहिये। एक कौर ३२ 
वार कुचलना चाहिये। नहीं वो कम से कम २०-२२ वार तेः 
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कुचला दी जावे। भोजन के समय जितना कम पात्ती पिया 
जाय, अच्छा है। न पिया जाय ते सबसे अच्छा । भोजन वहुत 
प्रसन्न चित्त होकर करना चाहिये। उस समय मन में क्रोध या 
बुरे यिचार न लासे चाहिये। यह सेव ध्यान मे रखना चाहिये 
कि जैसे भोजन और विचार होंगे उसी के अजछुसार रस, रक्त, 
साँस, बुद्धि और कार्य होगे। आत्मा के पवित्र रखना मन के 
विचारों ओर सात्विक भोजन पर निभर है। भोजन के वाद 
थोड़ा टहलना उत्तम है। तुरन्त सा जाने या परिश्रम के कार्य 
में लग जाने से हानि होती है । 
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यह बवलाया जा चुका है कि शरोर के लिये नर्वोत्तिम 
भोजन दूध ओर फल हैं | दूध और फल मनुप्य को आरेग्य 
खत्थ और फक्ान्तिवान बनाते हैं सन॒ुप्य में सतोगुण का विकास 
करते हैं, चित्त में शान्ति उत्पन्न करते हैं | 

हमारे पू्नअ अविरतर इन्ही पर निर्भर रहते अ | ऋषि 
मुनियों का तो यही आहार था। आजकल भी चहुतेरे स्वात्टग्र 
रक्षा के लिये डाक्टरों और वैद्यों के कथनानुसार दूध और फ्लो 
का सेवन करते हैं | 

हाँ, उक्त ढोनो पदार्थ जिस प्रकार पहले सुलभ थे ज्स प्रद्धार 
अव नहीं है । घनवान व्यक्ति तो अब भी उनका सेवन कर सजते 
हैं पर निधन नहीं कर सकता ) 

इस समय हम में अधिक्राश दूध ओर फ्लों के गुणों को 
भो भूल गये है । अक्सर देखने भे आता है कि साथन होते हुये, 
खच करते हुये भी लोग फर्सो की ओर कम भ्यान दते ह# । 
मिठाई नमकीन वरीरह अधिक स्परीदते हैं | इसीप्रकार दूध 
सेवन की सास रखने हुए भो द्रव न लेकर लोग दूसरे पदार्थों 
का सेबन करते हैं । 

अँगरजों को देखिये इसमे अधिफाश का स्वास्थ्य फ्रितना 
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अच्छा रहता है इसका प्रधान कारण क्या है ? अन्य कारणों के 
साथ इसका प्रधान कारण यहो है कि वे भोजन में फल अविक्र 
लेते हैं मीठा आदि कम पसन्द करते हैं । दूध और फलों के हमारे 
शास्त्र कारों ने वहुत गुण बतलाए हैं | दूध को ससार में सब 
पदार्थो' से अधिक पोष्टिक और गुणकारी वतलाया है । दूध 
को अमृत वतलाया गया हैं। दूध मनुष्य की शारीरिक शक्ति के 
साथ २ आध्यात्मिक शक्ति का बढ़ाने वाला है। लिखा है.--- 

ठुग्य सुमधुर स्निग्ध वातपिच हर सरम्‌। 

सद्यः शुक्रकरं शीत॑ सात्म्य स्व शरोरिणाम्‌ || 

जीवन बूंहणं वल्य॑ मेध्य बाजीकर परम्‌ | 

वयः खापनभायुष्य सन्धिकारि रसायनम्‌ ॥ 
अर्थात्‌ दूध सब के लिये सघुर, चिक्करण, बात पित्त नाशक 
सारक, तत्काल वीये उत्पादक, शीतल, सात्म्य करने वाला, 
जीवन, दंहण, वलकर, बुद्धिव्धक, वाजीकर, वयः स्थापक, 

आयुवधक, सन्धिकारक और रसायन है । 
सब से उत्तम दृध माता का होता है। वैसे हमारे देश में 
अनेक जानवर हैं जिनका दूध सेवन किया जाता है पर विशेष 
कर गाय, भैंस, वकरी के दूध का उपयोग होता है। इनमें भी 
गाय का दूध सव से अच्छा होता है। यदि गाय काली हो वो 
कहना ही क्‍या है। 


८०9 


[ दूध और फल 


क *०कोे८ 544० “टेट ५:६६०० ००६6-०० २०८८ ८२००० “००६6-०० «०कक्ेस्क्‍य<+>न २०कटेड:६+->० | 


जो गायें थोडा खाने वालो होती हैं उनका दूध भारों, वर्ण 
को उज्वल फरने वाला, कफ वर्धक, और खास्थ के लिये गुण- 
कारी होता है । 

जो गायें पयाल, घास, विनौले आदि खाती हैं उनका दूध 
अत्यन्त हिंवकर होता है | जो गाये वनों या पवतों पर चरती 
हैं उ्नका दूध चैसा ही द्ोता है जैसा वे आद्यार करतो हैं । 

जवान, दो तीन वार की वियाई हुई गो का दूध मधुर, 
रसायन, वात पिच कफ के दोषों का दरनेवाला द्ोता है । वृढ़ी 
गो का दूध उससे कमजोर द्वोता है । 

जो गौ पद्लो वार वियाई है उसका दूघ गुणकारी नदी 
होता । तत्काल वियाई गो का दूध भी द्वितकर नहीं द्ोता ! 

समान वर्ण वछड़े वाली तथा सफ़ेद और काली गो का 
दूध श्रेष्ठ माना गया है। ऊँचे उठे हुए सीधे सॉंगों वाली गो 
का दूध कच्चा हो या पका दोनों दशाओं में पीने में हितकारी 
होता है । 

धरोष्ण दूध ( दुह्वकर तत्काल जमीन पर बिना रखे पिया 

/ जाने वाला ) वलकर, हलफको, शीतल अमृत ठुल्य, जठराग्नि को 

बढ़ाने वाज्ञा, वात पित्त कफ के दोषों का दरने वाला होता है । 
ढुइने के वाद थोड़ी देर में जब दूध फ्री गर्मी शान्त हो जाती है 
तो बह्द कच्चा दूध पीने लायक नहीं रहता तब उसे पका कर 


८९ 


सखास्थ्य और योगासन ] 


है; ००१०-००:६६-०० «०+३::४:६६&०० ५००३२::0:<६-००७ ० 46०० “क्र स्€कन +०>प्रडक्रिदुलनन +०्डक्रइन्तनन 


पीना चाहिये | 

वेवल दूध के बने हुये पदाथे भी अधिक अंशों में दूध के 
समान झुणकारी होते हैं | दूध खालिस तथा अनुपान के साथ 
अनेक रोगों का नाश करने वाला है । 

ओटाया हुआ दूध गो का दही घी और मिसरी मिलाकर 
पीने से अत्यन्त पौष्टिक होता है। घी ओर शहद विषम मात्रा 
में मिला कर पीने से शक्ति-बद्धक होता है। अनुपान के साथ 
गाय का दूध शारीरिक ददें को दूर करने वाला बल्कि हूटी इड्डो 
तक को जोडने वाला है। गाय के दूंध मे अनेक गुण हैं जिनको 
लिखने से अलग ही पुस्तक वन सकती है | 

सैंस का दूध गाय के दूध से भारी मधुर, अधिक चिक्कण, 
वीर्यंजनक और आलखकर है। निरबल, बीमार या साधारण 
आदसी मेंस के दूध को पचा नही सकता। बीमार को तो भेंस 
का दूध दिया द्वी नही जाता। बलवान के लिये भेंस का दूध 
अत्यन्त हितकर है | 

बकरी का दूध-गाय, भेंस से हल्का होता है और 
शीघ्र पाचक होता है। बीमार को वैद्य लोग अधिकतर बकरी 
का ही दूध पीने के लिये बतलाते हैं । 

जो लाभ दूध से होता है वही ज्ञाभ उसके दही, सठा, घी 
आदि से होगा ऐसा न समभना चाहिये उनके गुण और 
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प्रभाव परथक प्रथक दो जाते हैं। ओर अपने अपने गुणों के 
अनुसार विशेष विशेष स्थलों पर उपयागी होते हैं। साधारण 
तया दही, मठा, घी तीनों ही रुचिकर और वलववबंक हैं । 

जिस प्रकार दूब मनुष्य के लिये अत्यन्त द्ितकारी है उसी 
प्रकार फलन्न भी हैं। शरीर-विज्ञान के वेत्ताओं ने भलोभाँति 
यह सिद्ध कर विया है कि शरीर में सव से अधिक 'अश पानी 
का है | करीब तीन चौथाई में पानी है वाकी एक चौथाई 
या उसऊे कुछ अधिक में वाकी पदायथे हैं । जब पानी का अंश 
शरोर में अधिक है तो इससे यह स्पष्ट है कि शरीर रक्षा के 
लिये हमके वहीं अश अधिक मात्रा में पहुँचाने की 
आवश्यकता है | 

तव मोटी तौर से यह समम में आ जाता है कि सूखे 
पदार्था से सरस पदार्थ अधिक लाभकारी हैं यानी सूखे अनाज 
से सरस फल अधिक हितकारी हैं । फल भो बहुत से सूखे 
होते हैं पर अनाज से वे प्रभाव अधिक रखते हैं । 

आलू, ककड़ी, खरवृजा, इत्यादि की गिनती यद्यपि शाक्र 
वर्ग में हैं फिर भी फलाहार में गिने जाते हैं विशेष कर 
चत्तसान परिस्थिति में जब अन्य फलो की अ्रपेज्ञा ये द्वी सुलभ 
है| सकते हैं| शाक वर्ग और फल वर्ग दोनों ही में कितने ही 
ऐसे हैं जिन सव का विवेचन यहाँ नहीं किया जा सकता। 
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अस्तु फत्तों और शाकों में से कुछ मुख्य मुख्य के सवंब में जे। 
अपने देश मे अधिक प्रचलित हैं, सक्षिप्त रूप से कुछ लिखा 
जाता है। कच्चे फल्नों के गुण पकने पर वदल जाते हैं यहाँ पक्के 
फलों का ही वर्णन किया जाता है। 

शालू-सब जगह पैदा होता है | इसका खाद फोका 
हठा है। खाने में पाचक भारी ओर गरम होता है। बादी 
ओर कफ के बढ़ाता है । बत्न लाता है, क्ुपावद्धफ होता है। 
कचा आलू ठढा होता है । 


खरघूजा--जल के किनारे हाता है।खाद में मोठा , 
हेता है।पका वैसे ही या शक्कर के साथ, कघचा शाक 
बनाकर खाया जाता है। यह पेट साफ करने वाला, शीतल 
पौष्टिक, वात्त, पिच रोग नोशक, सुस्वादु, वलवधेक, मृत्र- 
कारो होता है । 

तरबज--जत्ष के किनारे होता है। राजपूताने के 


रेगिस्तानों में भी बहुत द्वोता है। खाद मे सीठा पक्रा तरबूज 
गरम, सलावरोधक, भारी और शुक्रनाशक होता है। मिश्री के 
साथ चूण बनाकर खाने से बल बढ़ाता है । 


ककड़ी--रूखी, शीतल, भारी, रुचिकर पित्तनाशक 
ओऔर मलावरोधक होती है । ककडी खाने से शराब का नशा 
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उतर जाता है। ककड़ी के वीज वीये के पुप्ट करने वाले होते 
हैं और ठढक पहुँचाते हैं । 

सिंचघाड़ा--तालावों में दाता है। शीतल, सुखाढु, 
९ 
भारी, मसलावरोधक, वीय॑बधक, वावकारक तथा, कफ, 


रक्त, पित्त और दाह नाशक है तथा रक्त-विकारों के दूर 
करता है । 


शुकरकन्द--सब जगह हाती है | यदद खाने में मीठी 
शीवल, भारी, बलव्धेक, पिचनाशक और श्रमहर द्ोती है । 
शरीर को पुष्ट करती है | अमेह रोग में फायदा करके बीच के 
बढ़ावी है । 

गाजर--मधुर, रुचिकर, वत्न वीये वह्क, कफ नाशक 
शुत्ञ दाद तथा पिच का शान्त करने वाली होती है । 


मुली--वीच्ण, कठु, गरम, दीपन, रुचिकर बात नाशक 


ओर भारी द्वोती है | 


गन्‍ना या ईख-रक्त पिच नाशक, पराचक, मधुर, 
शीवल ओर बल फारक होती है । 


शाम--कचा आम खट्टा, गरम, सलावरोधक कान्ति 
चथक बिन्तु रूखा होता है। कण्ठ रोग अमेह अतिसार मे 
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लाभकारी होता है। पका आम सधुर, वातनाशक, और पित्त: 
के कुपित करने वाला हेता है। यदि आम फा रस निचोड़ कर: 
पिया जाबे ते बल कारक होता है । 
आम चूसने या आस का रस पोने के बाद दूध पिया जावे 
तो वह स्वादिष्ट, स्थूलताबधक, फान्ति कारक ओर चोये वधक 
होता है किन्तु सुस्ती लाता है। फलों में आम सब से बढ़कर 
माना गया है। इसे सब फलो का सरताज कहा है। गर्भी में लू. 
लगजाने पर कच्चे , आस का पना नसक और जीरा डाल कर 
पीने से पूरा लाभ करता है। आम अनुपान के साथ अनेक 
रोगों में द्वितकारी है । 
असरूद--अत्यन्त शीतल, कफकारक, ,पाचक, खादिष्ट 
रुचिकारक ओर वोर्योत्पादक है। अमरूद के बीज हानिकर 
होते हैं । 
शनार--मधुर, खट्टा, स्तिग्य, रुचिकारक, अप्रिदोपक, 
रक्तवर्थक्, पित्तनाशक होता है । मीठा अनार वीयवर्धक, बल- 
वर्धक, ठृपादाह के शान्‍्त करने वाला और बुद्धिबर्धक होता 
है, खाँसी में विशेष ज्ञाभकारी होता है। खट्टा अनार फफ 
वबातनाशक है । 


जो थ.. उप घटक 2 


जांगुन- सवादिष्ट, भारो, रूचकर, कफ पित्त का नाश 
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ऋरनेवालो है। जामुन का सिरका उदर शूल के तत्काल दूर 
करता है। यह अनुपान के साथ और भी शअनेक रोगों की 
नाशक होती हैं । 

वेल--गरम, रुचिकर, मधुर, कपता, पाचक, पिचकारक 
होता है ज्वर क्रा नाश करता है। बेल के यूदे का शरवत 
शीतलता लाता है| वेल की जढ़ दूध में उबाल कर पोने से 
जीण ज्वर दूर द्वावा है। 

बेर--शीतल, मधुर. पुप्टिकर, छुपा नाशक, भेदक, वीय्य- 
वर्यक, और पित्त नाशक द्वोता है। सूखे बेर का आटा वना 
कर काई केड उसकी रोटी धनाकर खाते हैं । 

न्नद नै 

शरीफा--शीतल, मधुर, वलकारी, कफकारक और पित्त 
नाशक द्वोता है । छदच के हदितकारी द्ोता हैं छदिन्तु धात 
उत्पन्न करता है 

नारियल--डाह कारक. पित्त कारक, भारी, मलाव- 
रोघक रुचिकारक. मधुर और वोर्य वढ़क होता है। गरी खा 
कर पानी पी लेने. खाँसी दो जाती है । कच्चे नारियल का 
पानी स्वादिप्ट शोतत्त ओर दृपानाशक होता हैँ । 


केला--बलकर, मधुर. शीतल, वीर्यबद्धक, पित्त, अमेह 
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छुघा नाशक होता है। नेन्न रोग में दितकारी होता है। केला 
कब्ज करने वाला होता हैं। इससे मन्दाप्ति वाले के हातनि- 
कारक द्ोता है । 

खजर--शीतल, मधुर, रुचिकर, भारी, ठृप्ति कारक 
रक्त पित्त नाशक, पुष्टिकर, वीयेबद्धक, ज्वर, छुघा, ठृषा 
श्वास आदि सें हितकारी होता है | 

इमलो--मधुर, खट्टी, हृदय के दितकर, रुविकर, दीपन,' 
कफ वात नाशक, हं।ती है। कच्ची इमली कफ ओर' रक्त को 


कुपित करती है। पक्की इसली क्ृमि और त्रण देषनाशक, 
डोती है । 


सं गफली-सघधुर, स्निग्य, कफकर, मलावरोधक, 
होती है खाने से गरमी फरती ओर रूक्षता लातो है। 


नोबू--खट्टा, गरम, शीतल, कंठशोधक, पाचक, अग्नि 
दीपक, हृदय का दितकर, कान्ति बद्धक, घात पित्त कफ 
अजीण, श्वास, ठृषा, अरुचि नाशक द्ोोता है, खाने में स्वादिष्ट 
द्वोता है ! 

# पुर--मधुर, शीतल, रक्त, बल, वोय वर्क, नेत्र के 
डद्वितवक , खर शोघक, ठपा, ज्वर, श्वास रोग में लाभकारी 
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होता है । यह पक्रा हुआ मुनक्का हो कर रुचिकर, पाचक 
जुधा चद्धकछ और पृप्टिकारक् द्वोवा है। इसो का छोटा दाना 
किशमिश होता है इसमें इसमे कम गुण होते हैं । 

फालसा--मधुर, शीवल, हृंदव के द्वितकर, पुष्टिकर, 
तूपा. दाह, पित्त और रक्तविकार के नाश करनेवाला द्वोता है । 

खाड खरबूजा या पपीता-मधुर, पाचक, रुचि- 
कर ओर पित्तनाशक होता है। कब्ज में पपीता बड़ा लाभ 
ऋरता है | कच्चे पपीवा का शाक अ्रच्छा होता है। 

संतरा या नारंगी--शीवल, तठृपा नांशक, पाचक, 
रुचिकर, कफ कारक, रक्त वर्क ओर दस्तावर होती है। 
खाने में मधुर दोती है। केई कोई खट्टी भी होती है । 

वादाम--सारक. गरम, भारी, देर में हजम होने चाला, 
वल चोर्य बद्धक, स्निग्य, खादिप्ट, और वाद पिच नाशक 
होता है। वादास का हलुआ पुष्टिकर और वीये बवक द्ोता है 
पर बादाम खाने में उसे पचाने छी वाकृत होनी चाहिये। 

साशपातो--मधुर भारी वीयबर्द्धक रुचिकर, और 
वात पित्त कफ के शान्त करने वाली होती हैँ । 

सेव-वाव पिच नाशक, कफ कारक, संबुर, रक्त वर््धक 
रुचिकर ओर वीवयेलादक होता है । 
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सनुष्य के पवित्र, सदाचारी, खस्थ और भनीरोग रहने के 
लिये नीचे लिखी बातों को तरफ भी ध्यान रखना आवश्यक है। 

विचार हमेशा पवित्र रखना चाहिये। गन्दे विचार भी 
मनुष्य के शक्ति-हीन बना देते हैं। बहुत से मनुष्य चाहे क्रिया 
द्वारा कुछ न कर सके किन्तु गन्दे विषय-विचारों से ही अपने 
के बरबाद कर बैठते हैं। प्राय. धातु-दौबल्य और प्रमेहादि 
शेग विपषयी बातों के चिन्तन से ही पैदा हो जाते हैं। हमेशा 
सब स्त्रियों मे (अपनी स्त्री के अतिरिक्त) मात्वत और बहन- 
बत दृष्टि रख कर उनसे यथेचित व्यवहार करना चाहिए । 
आज कल अफसर भाभी, माई, सालो वगैरह से लोग हँसी 
मज़ाक़ करने लगते हैं, यह सबंदा अनुचित है। बहुत फैशन 
ऐश आराम का चसका मनुष्य के नाश कर देता है। इससे 
अपनी रहन सहन बहुत सादी और नम्र रखनी चाहिये | 

सादा किन्तु खच्छ वसल्ध पहरना चाहिये। अभिमान के 
छेड़ कर सब से विनय भाव पूवक व्यवहार करना चाहिये | 
साथ हमेशा अच्छे आदमियो का ही करना चाहिये | बुरी 
संगति सनुष्य को बुरा और अपवाद का रूप बना देती है। 
सत्सगति से विचार पवित्र, ज्ञान-बृद्धि और आत्मा का कल्याण 
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होता है । छह है--“सत्संगति: कयच किन्न करोति पृसाम 
अय्यांत सत्यंगति मनुष्य के कया नहीं चना देती यानी सत्स- 
गति से मनुष्य ऊँचा से ऊँचा हों सकता है। इसमेशा अच्छी. 
ज्ञानववक्न पृत्तकू दी पढुनी चादिए। गन्दी अश्लील पुत्तक, 
व्यथ्व के नाठक उपन्यास. खराब हिस्से कहानी आदि इुसंगति 
से भी अधिहऋक चुरा परिखास पेदा ऋर देते है । 

मनुष्य के सच से अधिक महापुरुषों के जीवन चरित्रो के 
पढ़ना चाहिए। शरीर का रूच्छ रखना चाहिए । विना क्विसी 
विज्नप कारण के स्नाव नित्य ऋरना चाहिए आर शरीर का खब 
रगड़ कर नद्वाना चाहिये | जहाँ वक्त हा. वाले शीवल जल से 
नहाना काभक्ारी है । स्नान के वाद शरीर छह अच्छी तरह 
पोंछ देना चाहिये तव कपड़े पहरने चाहिये। वताया जा चका 
है कि साइकह्त क्व्य मझुघष्य के वियाड़ देते हैं. इनस पुरुपत्व का 
नाश नेत्र-्योति मन्‍्द. फेफ्ड़ों छो खराबी, सुस्त, तामस, 
दिमाय की कमजोरी. खाँसी आदि दुराइ्याँ पैदा हो जाती हैं। 
इसके सेवन करने बाल कोड ही खत्थ सदाचारी और निरोंग 
ले गये हैं | इसलिये इनका त्याग ही कर देवा चाहियें। शौच 
(ट्टी) दो वार जाने की आइत ढालनी चाहिये इससे पेंट साफ 
ओर शरीर हसका रहता हे ! अपान वायु कुभी न रोकना 
डाहिय। दट्टी लाते में मत्त मृत्र छी इन्द्रियों नित्य थो ऋर 





॥। 
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साफ कर देनी चाहिये । रात को न वहुत समय तक जागना 
चाहिये, और न सूरज निकले तक सोते रहना चाहिये इससे 
शरीर में आलस्य भरा रहता है । सदैब रात के १० बजे तक से 
जाना और प्रातः ४ बजे उठना अच्छा है । 

प्रात. काल्न का उठना मनुष्य की खास्थ्यवृद्धि में औषधि 
का काम करता है। कभी कभी ब्रत ( उपवास ) कर लेना भी 
अच्छा द्ोता है। हमारे प्राचीन पुरुषों ने इसोसे त्रत नियत कर 
दिये हैं, इससे मलविकार नष्ट दो जाते हैं| आज कल लोग 
त्॒र्तों में अन्नाहार से अधिक फलाद्वार कर लेते हैं, प्र॒त का यह 
विधान नही है, न उस व्रत से फोई लाभ है। त्रत ता शरीर ओर 
मानसिक शुद्धि के लिए किये जाते हैं। इसलिये ब्रत में सर्वों- 
तम तो न खाना अच्छा । खाया भी जाय तो बहुत थेडा और 
इलका भोजन । 

मलुष्य के अपने बचनों के पालन, समय के सदुपयेग, 
धर्मानुकूल आचरण, और सतत उद्योग की ओर हमेशा ध्यान 
रखना चाहिए। एक सब से मुख्य बात यह है कि इन सब 
कार्यो के करते हुए इेश्वर भजन न भूत्र जाना चाहिए जा 
मनुष्य का अधान के और तमाम श्रेष्ठ कार्यो में शक्ति प्रदान 
करने वाला है। अपने यहाँ इतिहासों के पढ़ने से मालूम हवा 

«है कि पड़े बड़े पापी, दुराचारो, अधर्मात्मा ईश्वर के मजन से 
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पाप मुक्त हो मोच के प्राप्त हुए हैं। इसलिये सब कार्यो के छोड़ 
कर नित्य थाढ़ा समय ईश्वर भजन में देना चाहिए। इश्वर- 
भजन के ही प्रताप से महात्मा गॉधी आज्ञ संसार के सच अ्रप्ठ 
व्यक्ति बने हुए हैं 

प्रास्म्भ के निवेदन में मेने लिखा है कि तेल को मालिश भी 
स्वास्थ्य के लिये विशेष ल्ानकारी है। अम्नु' उसके सम्बन्ध 
में कुछ लाइने यहाँ लिखदेना अनुचित्त न दोगा। मालिश 
के सम्वन्ध में सुश्र॒त ने चरक में चतलाया है:-- 

जलसिक्तस्थ वद्धन्ते यथा मूलेडडकुरास्वरो 
ठथा धातु विवृद्धि्दि स्नेह सिक्तत्य जायते | 

अर्थात्‌ पेड की जड़ में जल देने से जिस प्रकार इसमें 
अधिफाधिक अकछुर बढते हैं उस्ती अ्रकार पैल की मालिश करने 
से शरीर की घातुर्ये बढ़ा करती हैं । 

इससे आप अनुमान कर सकते हैं कि शरीर के लिये आव- 
श्यकतानुसार मालिश करना भी कितना लाभकारी है। मालिश 
से अंगों के दई या सोच वगैरह दूर होते हैं। आरोग्यता में 
मालिश करने से शरीर में गठन आती है, शरीर का रूखापन 
दूर होता है। शरीर की थकावट दूर होती है । खत में गर्मी आ 
जाती है. और शरीर में उसका वेग अच्छा दोने लगता है। 
फार्नों और मस्तक में तेल डालने से शिर-पीड़ा में ज्ञाम होता 
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है, नेत्रो की ज्योति बढ़ती है। हाँ ज्वर आदि में या फोडा 
घाव आदि होने में अथवा बीमारी की हालत से मालिश न 
करनी चाहिये । यदि उससमय मालिश की आवश्यकता प्रतीत 
हो तो वैद्य डाक्टर की सम्मति के अनुसार करना चाहिये । 

मालिश करने मे इस वात का ध्यान रखना चाहिए कि 
वह रक्त-प्रवाह की उल्टो गति सेन की जाय । अर्थात्‌ छाती 
पेट आदि की दिल की ओर का करनो चाहिये। हाथों की 
कथों की ओर करनो चाहिये। पैरों को जघों की ओर करनी 
चाहिये । 

धार तरह से मालिश फी जातो है। एक--खाल के दवाना 
ओर लपेदना किन्तु इसप्रकार की मालिश में इतनी तेजी न 
करनी चाहिए कि जल्नन पैदा होने लगे। जिस प्रकार प्रायः 
पहलवान लोग द्वाथ पैरों की करते हैं। दूसरी--हथेली और 
अँगुलियों से दवाना जिस अकार साधारणतया पैर दबाए जाते 
हैं। तीसरी--थपको देना यानी हथेली से अग के थपथपाना 
जिस शकार सिर में तेल डालकर थपथपाया जाता है। चौथी-- 
टंकोर यानी हाथ की दो जँगलियो से किसी अग के घीरे धीरे 
दबाव देना और उसे यहाँ तक बढ़ाना कि उसका असर अड्ड 
के भीतरी हिस्से तक पहुँच जाय | 

ऊपर वतलाया-जा चुका है कि मालिश करने से शरीर के 
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क्या लाभ हैं । आपने प्राय देखा होगा कि कसरत करने गले 
सभी पहलवान प्राय नियम से तेल की सालिश ऋरते हैं । 
मालिश से शारीरिक शक्ति बढ़ती है और शारीरिक शक्ति बढ़ने 
से कार्य अधिक दोता है, थक्रान कम आती है । सालिश से मुख 
ओर शरीर की कान्ति भी बढ़ती हैं । 

मालिश के लिये सव से अच्छा झुद्ध सरसों का तेल होता 
है। वैसे वोमारी मे वैद्य जे तेल वतलावे उसकी मालिश करनी 
चाहिये । 
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१३-- दिनचर्थ्या 


है. 


. खास्थ्य के सम्बन्ध में जितनी बाते लिखी गई हैं या आगे 
लिखी जायैंगी वे सर्वे साधारण के लिये हैं | जिनके अनुसार 
चलने से प्रश्येक स्री पुरुप स्व और आरोग्य रह सकता है। 

इन दे! चार लाइनों में दिनचर्या के विषय मे लिखा जाता 
है | व्यक्तितत खास्थ्य का दिनचर्या से गहरा सम्बन्ध है। 
जे सो या पुरुप अपनी दिनचर्या ठीक रखता है उसके भी 
अखस्थ दाने की सभावना वहुत कम रहती है या यों कहना 
चाहिये कि रहती हो नहीं। अखस्थता तभी आती है जब 
दिनचर्या में कुछ परिवत्तन हो जाता है। इस लिये प्रत्येक को 
अपत्ती नियसित विनचर्या बना लेना चाहिये। दिनचर्या खा- 
स्थ्य के तो लाभ पहुँचाती ही है दूसरे मनुष्य से आलस्य या 
निषप्क्रवता नही पैदा होने देती और मनुष्य के उसके कत्तव्य 
कार्ण' से सफल बनाती है | 

चहुतेरे यह कद्ददे हुए सुनाई देते है क्रि “हमारा समय 
काटे नहीं कटता। इसके विपरीत बहुतेरे यह कहते हैं दि+ 
“काम के मारे ढम सारने तक की फुसत नहीं मिलती”। में 
सममता हूँ इन दोनो प्रकार की उतक्तियो का मुख्य कारण है कि 
नियमित दिनचर्य्या नु,रखना। फिर पहली उक्ति वाले का तो | 
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एक मात्र यही प्रधान कारण है | यदि नियमित दिनचर्या बना 
ली जाय दो दोनों तरह की उक्तियो को शिकायत जाती रहे | 

स्ं-प्रथम भात, काल उठना चाहिये। उठने का समय 
ब्राह्ममत्तत का ४ वे का होना चाहिये कुछ देर हा। वो ५ बजे 

जरूर उठ जाना चहिये। उठ कर पहले इश्वर का चिन्तन 

करना चाहिये और उससे श्रेष्ठ कार्यों में दिन बीतने की प्राथना 
करनी चाहिये। फिर वढ़ी शान्ति और सरलता पूर्वक 
विस्तर छाइना चाधियि | 

विस्तर से उठकर शौच जाना चाहिये | यदि शोच जाने से 
पत्र जल पीने की आदत हे तो दे एक झुल्ले से मुख साक 
करके तव जल पीना चाहिये | 

शौच से निपट कर मिद्री से श्रच्छी तरह हाथ और लोटा 
मलक्र थोना चाहिये । इसके वाद अन्छी तरह छुल्ला दातून 
करे मुख थीना चाहिये। दानून अवश्य करना चाहिये दाँत 
साफ न करने से उनमें मैंल जम जाता है और बदबू तो आने 
हो लगती हैं साथ हो अजीण आदि अनेक तरह के रोग पैदा 
की जाने हैं । ठाँतो में कीड लग जाते हैं, उनमें पीप चगेरह्‌ पड 
ज्ञाती है इस लिये दाँत रोज अच्छी तरह साफ़ करना चाढडिये | 
ढानून सिहोरा, वबूल, नीम, मीलश्री की बहुत फायदे मनन्‍्द 
होती है| यदि दातून न मिला तो मजनया कोयल आदि से 
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हो मल डालना चाहिये। मुख साफ करने से यह ध्यान रखना 
चाहिये कि आँख, कान, नाक, वगैरह सब अच्छी तरह साफ 
किये जायें | 

इसके बाद आसन और ज्यायास करना चाहिए । जिन 
लोगों के काये ही व्यायाम के हैं उनके व्यायाम करने की कोई 
खास जरूरत नहीं है । 

व्यायास के छुछ देर वाद अच्छी तरह स्वान करना 
चाहिये। स्तान करने में शरीर के खूब रगडना चाहिये और 
अच्छी तरह अँगोछे से पोंछना चाहिये । 

स्नान करने के पश्चात अपने धर्मालुकूल कुछ समय ईश्वर 
का भजन अवश्य करना चाहिये | इससे मन की एकाग्रता होती 
है और चित्त को शान्ति सिलती है। उसी समय यदि अपनी ' 
निरबल्ताओं और अपने कत्तेज्यो पर भी विचार फिया जाय तो 
चहुत अच्छा है। उस विचार मे अपनी बुराइयो पर ग्लानि 
ओर पश्चात्ताप करना चाहिये। 

भजन के बाद कुछ कलेवा (जल्न-पान) करना चाहिये | 

इसके वाद स्वाध्याय करना चाहिये। स्वाध्याय में अच्छी 
अच्छी आध्यात्मिक सानसिक, और शारीरिक उन्नति करने वाली 
पुस्तकें पढ़नी चाहिए । जे विद्यार्थी हो वे अपना पाठ याद्‌ करे। 
कवि, लेखक, सस्पादक आदि अपना २ कार्य करे । 
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खाव्याव के वाद हुपहर का भोजन करता चाहिये। भोजन 
के बाद छुछ आराम करना आवश्यक्र हें। इसके पश्चात्‌ अपना 
घघे का कार्य करना चाहिये। साथ काल के समय शौचादि से 
निमवृत्त होकर जलपान कर के टहलना, खेलना, वार्तालाप करना, 
समाचार पतन्नादि पढना, पत्रादिं लिखना रुचि अनुसार करना 
चाहिये । 

इसके पश्चान्‌ सायंक्राल के भी छुछ देर इंश्वर का चिन्ता 
बन करना चाहिये | 

इश्बर चिन्तन के वाद रात्रि का भोजन करना चाहिये । 

भोजद के वाद विद्याथियों के अपना अध्ययन काये अन्‍्यों 
को अच्छी पुस्तक आदि पढ़ना चाहिये ताकि मन में कोई विकार 
ब्यन्ननद्दी | 

रात को ९ या १० वज्ञ सो जाना चाहिय। सोने से पहले 
इंश्चर स्मरण करना चाहिये। 

इस प्रकार अपनो दिनचया चिताना चाहिये इसमे भी 
प्रत्येक कार्य के लिये समय निश्चित करलेना चाहिये उसी समय 
के अनुसार कार्य करना चादिए बहुतेरे अपनी नित्य की दिनचर्या 
लिखते जाते हैँ वह भी वहुत्त अच्छा होता हैं । 
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१४--आसनों का तत्व 


प्राणीमात्र सुख चाहता है ओर सुख-प्राति के साधनों में! 
प्रवृत्त होता है। मनुण्येतर आणी ज्ञान-शुन्य होने से विचार 

पूवंक साधनों में प्रदत्त नहीं होते, अपितु भरणा से ही।े 
खभावत: साधनानुकूल दो जाते हैं | उन्हें आध्यात्मिक जीवन+ 
से तो कोई खम्बन्ध रहता नहीं, शारीरिक जीवन में भी उन्हें 
वे प्रपत्च नहीं करने पड़ते जो मनुष्य को करने पढ़ते है। चूँकि! 
परमात्मा ने मनुष्य फो ज्ञान और विचार शक्ति दी है इससे 
यह अपने सभी कार्य्यों में उनका उचित या अनुचित प्रयोग 
करता है | अन्य जीव जातियों का तो केवल शरीरिक उद्नतिः 
या सुख से सम्बन्ध रहता है। जिसमें उनके विचार नही, किन्तु 
प्रकृति और इश्वरीय म्रेणा सहायता देती है । उन्हें खाने पीने 
के लिये चूल्हा या चक्की खेती बारी की आवश्यकता! नहीं 
होती । किन्तु प्रकृति ही उनके खाने पीने पहनने के साधन जुठाः 
देती है। शरीर-सुधार के लिये वे स्वभावतः जन्म से ही अज्न- 
चालन आदि की ऐसी क्रियायें करते हैं जिनसे उनका व्यायोम॑ 
दो जाता है। प्राय: उनके मैथुन, शयन और आह्दारादि भी: 
समय से और नियमित हुआ करते हैं। श 


्ज 


इसके विपरीत भनुष्य को सब साधन जुटाने पढ़ते हैं। 
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ओर विचार-शक्ति के कारण शरीर-छुवार आहार विहार ( मैथुन 
शयनादि ) में वह मनमाने चिपरीत आचरण करता रहता हैं 
ओर इनमें भी भाँति भाँति के साधन जोजता हैं| बहुत अंगों 
में तो इन बातों में मनुष्यों से प्च पत्नी कहीं अधिक्र अच्छे 
उावित होठ हैं । यदि सनुप्य अपनो टॉग न अड़ा कर पद्चु 
पत्तियों के आद्वार विद्दार ओर उनके परिणाम के देखकर चउले 
वो इसका निम का सुबार दो सकता है। आदश जीवन दल,ने 
के लिये मतुप्य को आदर्श चातो को आवश्यकृता होती हे। 
उसे शारोरित्र और आध्यात्मिक दो उन्नतियों की ओर देखना 
पड़ता है ठभी मनुण्य जीचन सार्थक होता है। आध्यात्मिक 
जीवन का समन्व॒न्ध केवल मनुष्य से होता है, सांसारिक इतर 
जीव से नहों | शरीरिक जी वहुव से ऐसे साधन हे 
जिनका सम्बन्ध पत्च पत्तियों फेवल शरीर से है किन्तु 


सनुप्य जीवन में वे हुछ प्रकारों के साथ शारीरिक और 
| प्रसुरुण में आगे इसफजा 


बन 
में 


! 4 अर 


श्ब्क 


| 


4 


दे 
आध्यात्मिक दोनों में छुडे हैं। 
सप्दी करण होगा । 
श्रदीन ऋषियों ने आसनो का क्रम आध्यात्मिक उन्नति 
० न («७ 
को सम्पुल रखते हुए खस्थ शरीर को उस मार्ग के त्रोग्व 
चनाने के लिय रखा गया है ओर उसको“ रस बयन्की “अं प्नाहब्व-्क 
त्् 4] 8] 


० 


है । इन क्रमों के तीन अड्ग हैँ | तीसरा अधहे-आसन । इससे पूत्त 
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किन्तु त्रिता चमो का पालन हियि नियमों का पालन होना 
अमनन्‍्मव सा हैं ब्योंझि यमो के वाट नियमों का नम्बर है । 
नियमों के श्रादुर्भाव में विशेष सम्वन्ध ब्मों से हैं। विचार 
करने से मालूम हो जायगा कि बिना यमों के पालन किए 
नियमों करा अहग्नि होना ही वहुत ऋठिन है। थम नियम 
दोनों है. मानसिक उन्नति के व्यायाम है जी सावक्न के लिए 
करने आवश्यक हैं । 

यम नियमों के पालन से आगे साधना के लिये अनुकूल 
परिस्विति प्राप्त होती है और साथ द्वी मानसिक समता भी 
मिलती है। और तब शरीर तथा प्राण के विक्कास के प्रवत्त की 
आवश्यकता होती है ताकि ऋमचद्ध अध्यात्मिक उन्नति के सारे. 
में आगे पीछे छोई रुक्नावट न आ खडी दो । इसक्ते लिये तीसरे 
अब आससों के अभ्यास की आवश्यक्तता होतो है। क्योंदधि 
यदि शगैर में जरा भी अन्वस्ता पैदा हुई तो मानसिक 
कार्यो या उन्नति के तत्काल धक्त्का लगेगा और उनमें 
रुकावट हो जावगी । 

इसलिए आसलनों द्वारा सर्देव उसका श्रतिकार किये रहना 
चाहिए | शरीर स्वस्थ रहने और नौरोग रहने से आध्यात्मिक 
ओर मानसिऋ कार्यो में कोई वाघा उपस्थित नही हो सकती, 
साथ ही ज्यवद्यारिक जीवन भी निर्विन्न सफल दोता जाता हैं । 


२०३ 


रवास्थ्य और योगासन ] 


कै ७०-+2::2:<0-% ७०३०८ ९:२६९-०६ ७०८ ४:<९-*० ००42५ 2६६6-०० ०*कट्रट ६६4०० ००% 5६-०० “*+२० ५८६६० ६ 


स'नसिक और शारीरिक दोनों योग मिलकर काये करन से 
दोनो की उन्नति होगी ओर उससे आध्यात्मिक उन्नति होगी। 
स्वास्थ्य और शरीर-रक्षा के विचार से शरीर की स्नायुओं 
(जिनसे शरीर कसा हुआ है) का सुद्ढ़ होना अत्यन्त उपयोगी 
है | क्‍्याकि शरीर के अज्ञों और घातुओ का सम्बन्ध स्नायुओं 
से है इसलिये उनका विकास भी स्मायुओं हे व्यायाम हारा 
ही होगा । आध्यात्मिक उन्नति के लिए बहुत अधिक शारीरिक 
परिश्रम की आवश्यकता नहीं। उसके लिये तो शरीर स्वास्थ्य 
के लायक उपयोगो सूच्र्म अबयवों के विह्लस को आवश्यकत्ता 
है। इसीलिये हमारे प्राचीन ऋषि मुनिश्ों ने आसनों की क्रिया 
निकाली है । 

आसनों की सृप्टि मनुष्येतर प्राणियों की स्वाभाविक 
क्ियाये देखकर को गई है ऐसा मालूम दोता है। इसका एक 
जबदंस्त सवूत यह भो हैं कि चहुत से आसनो के नाम आरियों 
के नाम पर ही रखे गये हैं जैसे मयूरासन, कुक्कुटासन, सत्स्या- 
सन, शल्भासन इत्यादि इससे सालूस होता है कि आसनों 
के सिखलाने मे हमसे भिन्न प्राणियों को विशेष श्रेय है 
आसनो पर इसलिए और भी इृठ्ता जमती गई कि उत् 
क्रियाओ के द्वारा द्वी विना किसी अन्य उपचारो के अन्य जीव 
जल्तु स्वथ और नीरोग पाए जाते हैं। हस उत् प्राणियों 
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की और ध्यान नहीं देते नहीं तो सब बातें समझ में आ 
जायें ओर कितने ही आसन हम उन प्राणियों से सीख ले । 
हमारे ऋषि मुनि प्रत्येक प्राणी को यहाँ तक कि वनस्पति 
तक के अत्यन्त सूक््म इप्टि से देसते और उनकी क्रियाओं 
के परिमाणों पर विचार करके उनका सार प्रहण कर लेते थे । 
दत्तात्रेप महाराजने अपने चौयोस गुरु इसी प्रकार तो बनाये थे। 

अस्त, दुसरे पाणियों को जाने दीजिए । उन्हीं प्राणियों का 
देखिये जे दिन रात आपके सम्मुस्य रहते हुए क्रियाये करते 
रहते हैं । उन्ही से भ्रासनों का तत्व और महत्व सममक में आा 
जायया । ओर नहीं, कुत्ता बिल्ली को ही ले लोजिये । यह पहले 
चताया जा चुका है कि आसनों से स्तायुओो का खिंचाव द्वोता 
है जिससे उनका विकास होता है उनमें टढता आती है ओर 
रक्तमवाह शुद्ध हो जाता है। इससे शरीर से सुस्ती दूर हो 
जाती 2, चैतन्यता आकर फिसी भी कार्य में उत्साह होता है! 
आपने 'पक्सर ठेगा होगा कि कुत्ता जब साकर उठता है तो 
प्राय खड़े होते हो. पहले बह ऐेंडाई लेता है। आगे के दोनो 
पैरों का सब आगे ले जाकर तमाम शगैर 'भर पीछे के दोनो 
पैरों को पीछे की श्रोग सींचता है, और जोर से खीचता है। 
इसी प्रकार पीछे के दोनों पैरों के पीछे की ओर फैलाफर तमाम 
शरीर ऊँ आगे के दोनों पैरो के बल पर जार से आगे की ओर 
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व्यायाम टाता है जिससे शरीर में न्फृत्ति आती हैं। आसनों 
* व्यायाम कौर अन्य परिश्रम ऊे ज्यायामों में अन्तर होता 
है और इस तरह व्यायाम के थे भेद्र हो जाते € आसन 
व्यायाम से न्‍्नायुयों का गिचाव होता है और दूसरे ठ्या- 
यामो से अत्रों पर दबाव पदता है। व्यायम देानों हीं प्रकारों 
से हुआ पर परिणाम में भेद हो जाता है।बोमा आदि 
उठाने था दड चैठफ जरने या मुद्र आदि हिलाने से अनेक 
वार एऊ हो अदत्न या सनाथयु को एक ही तरह की दरकत 
करनी पड़तों ६ इससे स्नायु का विकास ता काफी हे जाता 
है और बल भी बट जाता है सिन्‍्तु वह पृण शआारोग्य नहीं 
दाता | ज्वोंझि एक हो न्‍नायु में अधिक गति होने से खून 
उसमें बहुत आजाता है जिसका फल यह होता है कि उस 
सनायु के मज्जा तन्‍्तु फट जाते हैं आर भआरोग्यता नप्ठ दे 
जाती है| 

दुसरे दबाव के व्यायाम से दृदय पर भी अधिक दवाव 
पड़ने ऊे कारण द़य प्राय दुबल हो जाता है जे बहुत हानि 
ऊा कारण £ | फिन्‍्तु आसनों के व्यायाम से उपरोक्त काई भी 
वाने पैदा नहीं होती । आ्रासन व्यायास में श्रायथः शरीर के सभी 
न्तायु सीचे जाते हैं | वे छाटी बडी नालियाँ ओर म्नाथु जा 
शगेर भर में व्याप्त हैं शासन करते समय उनका रक्त प्रदाह 
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कम हो जाता है और खिचाव के समय तक वह कम द्वी रहता 
है इसके पश्चात्‌ पूववत्‌ स्नायु का खिंचाव छोड़ देने से जार 
से उन स्नायुओं और नालियो में रक्त अ्रवाह द्ोता है जिसके 
कहों रुके विना रक्त प्रवाह से सब नालियो के मल घुलकर 
साफ हो जाते हैं और सरब्त्र समान शुद्ध रक्त का सचार है| 
जाता है। तमाम शरीर में स्नायुओं का जाल बिछा हुआ है 
ओर मॉस पेशियाँ उन्ही से गँसी हुई हैं जैसा कि सबसे पूर्व 
के चित्र से ज्ञात होता है। पहले व्यायाम में रक्त का एकत्रीक- 
रण और दूसरे में रक्त का समान श्रवाह यही दो प्रकार के 
व्योयामों का भेद और उनका परिणाम है। इससे यह साबित 
होता है कि सब प्रकार के व्यायामों मे तथा शारीरिक और 
अधव्यात्मिक उन्नति में आसनो का महत्व बह त अधिक है। ओर 
स्वस्थ तथा नीरोग रखने के लिये प्रत्येक मनुष्य के अपने नित्य 
कार्यों की तरह समय निक्नाल कर कुछ समय आसनो के लिये 
भों देना चाहिए । 
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अधिक काम करने से शक्ति का हास होता ही है. ।. 
कष्ज अजीण उसी व्याधि का नाभ है जिसमें अम्निमान्य 
होने से भाजन देर में पचता या नहीं पच पाता है। आसनों, 
के अभ्यास से कब्ज की शिकायत दूर हो जाती है किन्तु 
आसनों के प्रारम्भ में कव्जियत को शिकायत न होनी चहिये | 
यदि कुछ हो वो साधारण जुलाब लेकर उसे दूर कर देना: 
चाहिये तब आसन करना चाहिये । भरे पट या भोजन के घाद 
ही आसन न करना चाहिये। भोजन करने के वाद आसन' 
करन में कम से कम २-३ घटे का समय देनां चाहिये। 
क्योंकि अपक्य अन्न पेट में रहने से आसन करते समय वह 
पकक्‍्वाशय से आमशय में आ जायया ता पेट में दर्द पैदा हो 
सकता है। दूसरे शरोर भारी द्वोने से उस यथेच्छ घुसा फिरा 
भी न सकेंगे, आराम की इच्छा होगी। पढने से मालूम हुआ 
कि आसनों से वायु का कितना सम्बन्ध है अनः आसन करने 
का स्थान खुला हुआ, साफ़ शुद्ध वायु वाला होना चाहिये 
ताकि शरीर के भीतर वहीं वायु अच्छी तरह प्रवेश कर सके 
जो ऑखुन को शुद्ध करन वाली हे । बन्द या गन्दी जगह यह 
बात नहीं हो सकती | ; 
आसन करने के लिये स्थान भी सुरक्षित और समतल 
वाहिये; ऊँचा -चा स्थान ठाक नहीं। समतत्न स्थान 
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में भी छछ आसन विद्दा लेना चाहिये जोन वहत मुलायम 
दी न फड़ा । तह किया हुअ कम्बल इसके लिये वहत उपयुक्त 
है। ये दानों हो दाते न होने से शरीर को वाघा पहुँच सकती 
है| स्थान समतल न होने से शरीर टेटा मेंढा हो सकता हे। 
साथ ही किसी अड्ठ को मोच आ जाने का भय है। आसन न 
विद्धाने से शीपासन आहि में शिर के नोचे अधिक कड़ा होने 
से मस्तिष्क को वय्या पहु चेगा । हे 
आसन फरने का सब से अच्छा समय प्रात काज्न आर 
सायकाल है। उस समय शरीर में थकावट नहीं होती हैं। 
शाचादि से निम्वृत्त हा ज्ञाने के कारण शरीर साफ ओर हलके, 
रहता है । दोनो समय, नहीं तो, प्रात-काल ही आसन का 
सर्वात्तम समय हैं। तडऊे उठ कर पहले श्ााचादि से निवृत्त 
हो जाना चाहिये ओर बहुत अच्छा वो ? यह है कि स्तान भी 
फर लिया जाय फिर आसन करे तो बडा लाभ द्वोगा। चित्त 
प्रसन्ञष ओर उत्सादित रहेगा दो ढाड घटे में हो कडाऊे की 
भूल्ल लगेगी। दूसरे कार्यो' से म्कूति रहेगी। हाँ, आंसन 
अरते समय शरीर पर लँँगाट के सिवा और वस्र न होना 
चाहिये ताझि रक्त प्रवाह अच्छी वरह हो, अगचालन ठौक 
दो | यदि जाडा बहुत हा था कोड कारण विशप हो तो नोजे 
जाँघिया ओर सटो हुई वनियाइन या गंजी पहनी जा सफनी ६ 
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प्रारम्भ में ही बहुत समय तक कई आंसन या एक ही 
आसन न करना चाहिये, न फ़ोई आसन शोघ्रता पूरक वेग 
से करना चाहिये बल्कि धीरे धीरे प्रत्येक आसन में आसानी 
के साथ थोडा थोड़ा समय दे कर क्रमश उसे बढाना चाहिये 
आर शक्ति से अधिक परिश्रम भी न फरना चाहिये | 
भोजन का भी ध्यान रखना चाहिये। इसके सम्बन्ध/मे 
अलग प्रकरण लिखा गया है । 
प्राणायाम के साथ २ यदि आसनो का अभ्यास किया 
जाय तो विशेष तल्ञाभकारी है | हाँ, यदि श्राणायास अलग ही 
किया जाता हो तो आसनो के साथ उसकी कोई अआवश्यकत। 
नही | आसन के साथ हल्का दबाव का व्यायाम भी किया 
जाय तो अच्छा है । 
गृहस्थ को सदेव ही ऋतुगामी होना चाहिये। अति का 
परिणाम सत्र ही घुरा होता है। स्त्री पुरुष के विशेष 
प्रसंग से भी हानि होती है। इससे आसनों को पूरा और 
शीघ्र लाभ तभी द्ोगा, जब हम अधिक त्रह्मचर्य से रहेगे | 
* जहाँ तक हो सके बीमार को आसनों के दिनों में औषधि 
सेवन न करना चाहिये | और अतिप्रवास, अत्यधिक परिश्रम, 
शात में अधिक जागरण आदि तो किसी को भी न करना 
चाहिये। तभ्नी आसनो से पूर्ण लाभ होता है। 
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१६---आसन चिकित्सा 


रोग निवारण के लिये जिस प्रकार ओऔपधि-चिकित्सा 
,जल चिकित्सा, सूये चिकित्सा आदि अनेक चिकित्साये हैं 
उसी प्रकार आसन-चिकित्सा है। आसन-चिकित्सा कोई 
सब चिकित्साओं से ऊपर और श्रेष्ठ मानता हूँ । इसका पहल 
सब से जबदस्त सबूत हमारे वे ऋषि मुनि और पृवज हैं जे 
आसन चिकित्सा (योगासन) द्वारा खख्ल, नोरोग और दीघ 
जीवी दोते थे। दूसरी वात यह है कि अन्य चिकित्साओं +# 
केवल रोग दूर द्ोता है पर आसन-चिकित्सा से रोग भी दूर होता 
है और फिर रोग नहीं होता । शरीर स्वस्थ हष्ट पुष्ट रहता है 
नीरोगी इस चिकित्सा से कभी रोगी हो जाय यह्‌ बहुत कम 
सभव है । तीसरी वात यह है कि ओर चिकित्साओं में बहुत 
सी ममटे ओर दाम खरे करने पडते हैं । सूर्य-चिकित्सा में भी 
सूये भगवान की प्रतीक्षा करनी पडती है। वरसात हुई तो 
चस, रहे। 

आसन-चिकित्सा मे ये एक भी भममटे नहीं।न किस, 

वरतु को आवश्यकता है। कहीं भी किसी रूप में है। आसन 
* चिकित्सा सरलता पूर्वक की जा सकती है। इस पर देश काल 
! ऋतु का कोई असर नहीं पडता । यह सेव लाभकारी है। 
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रोगी को नोसग ओर नोरोगो फा स्वस्प रखने वालो है | यो तो 
शासनों में प्रत्यूक "पासन ऊे लाभ लिसे ही जायेंगे झिन्तु यहाँ 
मन्तप में यह लिया जाता ऐ फ़िक्विन रोगों में कोन २ सा 
शासन लाभगारी होगा और उससे पर्यापव्य हा ऊैसा विचार 
प्रीर सहायता की 'प्रावश्वद्धता हागा +- 


शसरुधि क्र सजीरं-भोजन फियरे हुग्ने अन्न का 
प्रच्छो तरह ने पय्ना 'पजीण कहलाता £ कौर 'ग्रजीण के 
फग्ण मुग्य पा स्थाए बिगठा रहना ओर साने पीने की इच्छा 
ने होने को नाम 'प्रदलि है । सावारण रीति से जठराप्मि नित्य 
शितना भोजन पथ्या सकती हैं उसमे दो रूमब मे उससे अविफ 
भोठतन पद्ाने के लिये बह अग्नि मन्‍री 2ै। फिसी २ के मंदाप़्क्‍मि 
हानुवशिक्र भी होती है] था विस्साध्य #। अच्च्ता या 
अन्य रिन्‍्द्री कारणों से अविऊ बग्प की अपेक्षा जब हम अधिक 
खा जाते हे | था स्वादिप्ट भोजन होने पर सावारण परिसाण 
से अधिक या लेने # था गरिष्ठ पढाव या लेते हैं जे देर में 
, पचगे सी उस भीजन के लिये 'प्रन्ति मदी हो जाती है । मदात्ति 
से अज्ञोण और 'ग्रत्षीण से अ्र्याव पैशा होती हैं । व्यायाम करने 
बाले व्यायाम रारा पक भोजन का भी पचा लेने हैं । 
इसका सावारण उपाय तो यही है क्रि परिमाण से अधिक 
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न खाना चाहिये किन्तु जब कभी यह शिकायत हो तो नीचे 
लिखे आसन पूर्ण लाभकारो द्वोंगे। यदि नित्य आखन किये 
जायें तो शिकायत दूर होकर फिर पैदा ही न होगी । शीर्पासन 
मयूरासान, भत्स्यासन, सर्वाज्ञासन, पश्चिमोत्तानासन, जाजु- 
शिरासन, उध्यसर्वाज्ञासन, वद्ध प्मासन । थोड़ा भोजन 
ओर फलाहार दुग्धाहार ही इसके पथ्य हैं। आजनुवशिक 
मन्दाप्नमि मे पथ्य की विशेष आवश्यकता है । 

कोष्ठकड्ड--अजीण होने से वद्धकोष्ठ भी हा जाता 
है। दस्त साफ खुल फर नहीं हाता। इसलिये इसमें ऊपर 
लिखे आसन करने चाहिये । शीर्पासन अधिक करना 
चाहिये | प्रातः काल बडे तड़के उठकर आध सेर के करीब 
ताजा पानी पीना लाभकर है। यदि नाक का एक छेद बन्द 
करके दूसरे से पिया जाय तो अधिक अच्छा है | 

उद्रशल--उपरोक्त शिकायतों और कारणो तथा कब्चा 
अन्नादि खा लेने से पेट दढे है| जाता है । इसके लिये पेट पर 
इल्की वेसन की मालिश करनी चाहिय और पूर्वोक्त आसन 
करने चाहिये | शोर्पासन और मयूरासन विशेष लाभकारी है. 

खट्टी डकार--अरुचि और अजीर्ण से आने लगती हैं 
इसलिये पूर्वोक्त आसन लाभकारी हैं । 
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कृसि दोष--गन्दगी फे कारण खाने पीने में अचू्य 
कीड पेट में पहुँच कर और कोड पेश कर देते हैं तो कृमि 
रेग हो जाता हैं। आसन करनेवाले के कृमि ढाप नहीं 
होता । मत्स्थेन्द्रासन से इसमे चहुत लाभ हवा है। शीर्पासन 


चक्रासन, सर्वान्नासन, जानुशिरासन ओर गर्भासन लाभकर ह | 
खांसी स्वास--के लिये शीर्पासन तथा ऊध्व सर्वाहा« 
सन सर्वोत्तम औपधि है। जानुशिरासन भी लाभकारी है। 
जकास-मं जल की नती के साथ सा० सवांज्न 
ओर शीर्पासन जिशेष लाभकारी हैं । 
दनन्‍त रोग-->ाँतों के नित्य खूब साफ रखने से ही 
दन्‍्त रोग दूर रहता है । शीर्पांसन लाभकारी है । 
तापतिल्लो--शीर्पासन, चक्रासन, इृश्चिकासन, गर्भा- 
सन, सर्वाज्ञासन, भत्स्येन्द्रासन लाभकारी हैं। “ 
जीड़ दद या घढने का दद--शीर्पासन के साथ 


साथ सेंक और तेल की मालिश करनी चाहिये। जाँच में दद़ 
हो तो जानुसिरासन उध्च सर्वाज्ञासन, पश्चिमोत्तातासन, 


वातयनासन करना चाहिये । 
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थकावट- मे दण्डासन, शवासन करना चाहिये। 
जंसाई--बहुत आती हो ते पाई भी आसन कई वार 
जल्दी जल्दी कर लेना चाहिये । 
जीण उज्वर-में काः भी व्यायाम लाभकारी नहीं 
हैं आसनो में इसके लिये चक्रासन, मयुगसतन, जानुशिरासन 
ओऔर शीर्पासन लाभरारों हैं । 
शिरदद्‌--+रई प्रकार छा होता है। उसमे पेट साफ 
सपने का प्रयत्न करना चाध्यि और शीर्पासन तथा सर्वात्ना- 
सन करना चाहिये। 
पीनस--से भी शिरदक >के आसन फ्रना चादिये। 
नाक से ताजा पानी खूब पिया ज्ञाय ते पूरा फायदा होंता है 
रक्तदोप- खून विगएने मे शीर्पासन, कठ बन्वासन, 
5!ब सर्वान्ञासन ओर सर्वाद्नासन लाभकारी हैं । 
सुजन--जिस अगर में सूजन हा उसी पर जार पहने 
दाला आसन फरना चाहिये । 
सेदीरोग--पद्मासन मयूरासर, गर्भासन, इृश्चिका- 
सन, सर्वाद्भासन चक्रासन करना चाहिये । 


११८ 


[ आसन चिकित्सा 


चिकनी सा | कक] 
हि बन्‍लेट्रटडपदू+-०«०३२२२५०:६६-०० विश ८-7८. आल :>““-<< बम न्न्ज्ज््ििट्ध्दम न्न्डटद€न कल न्नडेडट्य६&बन ज्ः 


आलस्य-दूर करने के लिये सर्वाज्मासन और जानु- 

शिरासन अच्छा हैं । 
| क्त 

कमरदद--सवाद्ासन जाहुशिरासन, पश्चिसोचाना- 
सन लाभक्वारी हैं। मालिश और सेक इससे भी होना चाहिये, 

वाल रोग--जिसके वाल अससय सफेद द्वो गये हों 
उसे शीर्पासन और अध्य सर्वगासन से पूरा लाभ होगा। 

2३० हद ब छ. .ई 

पन्‍्द्रह महीने मे नियम पूवक आसन करने से वाल काले होते हें 

दिसाग़ भी कसजेारी व सझ्शक्तता--के दूर करने 
के लिये शोपासन, ऊध्व सर्वाड्रासन, पद्मासन, मयूरासन, 
पकासन करने चाहिये । 

स्वप्न दोष--शोर्पासन, सर्वान्यासन, . जानुशिरासन 
करने चाहिये | रात में साते समय सिर का तालू और हाथ 
पैर घोकर साना चाहिये। 

मिरगी--में शीर्पासन करने से लाभ होगा। 

कुछ्ट-में शीर्पासन और सर्वाज्ञासन लाभकारी है। 

लाल चट्टे--जे प्राय. वड़ी मुश्किल से मिटते हैं सर्वा- 
भासन और शोर्पासन से दूर हो जाते हैं । 
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विधि--“आसनों के पहले” शीपेक नामक प्रकरण मे 
चतलाया गया है कि कोई कम्बल आदि विछा कर आसन 
करना चाहिये ताकि जमीन वहुत सख्त न मालूस पडे। इस 
शीर्पासन में तो और भी मुलायम खान की अगवश्यकता है। 
स्योकि इसमें सिर के ही चल तमाम शरीर के सेभालना होता 
है । मस्तिष्क, जे शरीर का राजा है, जमीन सख्त होने से ठेस 
खा सकता है। इस लिये कम्वबल के खूब तहा कर उस पर 
या सिर के नीचे अँगीछे आदि की डेंडुरी रख कर शीर्पांसन 
करना चाहिये। यों ते किसी आसन में विशेष कारण के बिना 
लगोट के अलावा दूसरा बल्च न पहरना चाहिए पर शीर्पासन 
में तो लगोट भी ढीला ही रखना चाहिए ताकि रक्त के प्रवाह 
में कसी तरह की रुकावट न हो । इसके करने की विधि -- 

पहले घुटने टेककर आसन पर बैठ जाइये | फिर दोनो 
हाथो की अँगुलियाँ आपस से फँसाकर उन्हे काहनियों तक 
अपने सामने जमीन में अच्छी तरह जसा कर रखिये। ये हाथ 
इस प्रकार सिफ सिर के इधर उधर से सहारा देकर शरीर 
का तेल संभालने के लिये रख जाते है। शरीर का भार इन पर 
जु पड़ना चाहिये वह तो सिर पर रहे | अब सिर के दोनों 
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प्रोंड हुए कमर तक शरोर खूब सबने लगे और बिलकुल सीवा 
होने लगे तो पैर ऊपर के खोलने का अभ्यास करना चाहिये । 
जब पहली प्रकार का शीर्षासन खूब अच्छी तरह होने लगे 
तभी अन्य प्रकार करने चाहिये ! 
इस आसन में जल्दी हरगिज न क्री जाय नहीं तो हानि 
की विशेष संभावना है। कारण-शरोर इधर उघर मोछा 
खा जाने से मस्तिष्क पर ठेस लग जायगी, गन मेच खा 
जायगी. शरीर में चाट लग जायगो वा द्वाथ पैरों में माच 
प्रा जायगी इसलिये धीरे बीरे सावधानी से करना चाहिए । 
हू में चार पाँच दिन शीर्पासन के पन्द्रह सेकिंड से तीस 
प॒रकंड तक करना चाहिये फिर प्रति सप्राह आधा, एक, दो, 
ग्रीन मिनट कस क्रम से वढ़ाते हुए बारह मिनट तक किया 
जाय ओर छे महीने वाद आध घरटे तक् तथा एक साल 
परचान्‌ एक घरटठे तक्त सबने का अभ्यास बढ़ाया जाय। शीर्षा- 
सन के समय सास वडढ़ी शांति से साधारण तौर पर लेनी 
चाहिये | शीर्पासन ठोक होने क्गें तव यदि शीर्पासन से पहले 
ओर पोछे दो चार प्राणायाम करलिये जाया करें वो विशेष 
त्ञाम हो । 
लाभ--वेगशास्री, ऋषि, मुनियो और ऋसनों के अम्या- 
सियों ने शीर्पासन की मद्दिमा वहुत गाई है और इसे ही सव 
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+] 
सें अधिक महत्व दिया है। इसे सब आसनों का राजा, सबसे ' 
बढ़ कर और तत्काल फल्न देने वाला बतलाया है। इसीलिये, 
आसनों मे इसी का अधिक प्रचार और चर्चा हुईं | प्रचीन, 
यागगन्‍्थों में जिस विपरीत करणी मुद्रा का बहुत महत्व दिया 
गया है उसकी क्रियाओं से यह निश्चय होता है कि शीर्पांसन, 
ही विपरीत करणी है और इसे ही कपालासन भी कहते हैं । 
शरीर का रोगो से मुक्त करने ओर निरोग के खस्थ रखने 
में यह आसन लासानों है। अद्भुत शक्ति रखता है। आव- 
श्यकता केवल विश्वास पृथक अभ्यास की है। धेरड संहिता 
में जा इस आसन के ध्षत्यु ओर घुटाप से रचित करने वाला 
बताया है उसका ताले यहो है. कि इसके अभ्यास से मनुष्य 
विना पूर्ण आयुष प्राप्त किये न तो रोग से मृत्यु पा सकता है 
ओर न असख्स्थ रह सकता है। वास्तव में बात भी ऐसी ही 
प्रतीत हती है क्योंकि मानव-रचना में उत्तरोत्तर ऊपर के अडद्ढ 
अधिक महत्त्व के होते गए हैं । झुक्त (वीये) जा सब का राजा 
है हृदय में रहता है। कठ में एक गाँठ होती है जे शरीर के 
बढ़ाने ओर उसऊे गेग-कृमियों के दूर करने में बड़े महत्व की 
मानी गई है। उसके ऊपर और आसपास शशीर के उपयोगी 
ऐसी अन्वियाँ है जिनसे शरीर के स्वास्थ्य मे पूरी सहायता मिलती 
है | ऊपर सन्तिष्क है जिसके विपय में कुछ लिखना व्यर्थ है । 


श्य्ट 


[ शीषोसन 
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यह भी सच जानते हैं कि पतलो चीज़ नोचे की ओर बहती 
है और रक्त ही शरोर के कांतिवान जीवनप्रद और खस्थ 
रखते में समर्थ है ऐसा जानना चाहिये । यदि कुछ देर द्वाथ ऊपर 
उठाये रहिये तो मालूम होगा कि ऊपर का हिस्सा नीचे की 
अपेता पीला ओर वाति रहित सा हो गया | क्‍यों ? इसीलिये 
कि खून अपने स्वाभाविक गुण से नीचे की ओर उतर आया 
ओर उसके न रहने से उस अइह्ज की वह काति नहीं रही। 
इससे यह स्पष्ट समम में आ जाता है कि शरीर को खस्थ, 
कातिवान और नवजीवन युक्त रखने के लिये सव शरीर में 
स्वाभाविक प्रवाह से पहुँचाने और उसे शुद्ध रखने को छवितनी 
आवश्यकता हैं । उसका प्रति शीरपासन से होती है । 

मनुष्य स्व पैरों के बल खडा रहता है इससे उसका रफ्त 
प्रवाह भी हमेशा पैरों ही की ओर रहता है | शोपोंसन से रक्त- 
प्रवाह बिलकुल बदल जावा है। देखने से मालूम होगा कि 
शोर्पासन करने पर भुख, सिर, छाती, आँखे, कान आदि ऊपर 
के हिस्से अधिक लाल हो जाते हैं। इससे उन अन्जों का रक्त 
प्रवाह तो शुद्ध हो ही जाता है साथ मे उन अन्डों के रोग नष्ट 
दोकर उनकी शक्ति बढ़ती है । जिनके पैर सुन्न हो जाया करते 
हैं उनको शीर्षासन से लाभ होता है। मस्तिष्क से शुद्ध खूह 
अविक्रता से पहुँचने से बुद्धि तीत्र और स्मरण शक्ति बढ 
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ज्ञाती है। तरल होने से जो चीरय नीचे फी ओर प्रवाहित द्ोता 
है, शीर्पासन से बह ऊध्वंगति छोने से मनुष्य के कॉतिमान 
चनाता है। वीये दोप, स्वप्न दोप नप्ट होकर उसका स्वंभन 
होता है। जिसके वाल असमय ही सफेद हो गये हैं वह यदि । 
एक बे भी शीर्पासन करे तो निश्चय बाल काले हो जाते हैं 
शीर्पासन से उद्र विकार नष्ट हो कर जठराग्नि बढ़ती है 
दृष्टि ढाप दूर होता है। वाहर बढा हुआ, या तिल्‍लो यकृत 
से रेगी का पेट रोग दूर हाकर जुद्ध हा जाता है। अजोण आदि 
की शिकायत कभी नहीं होती । 

सारे शरीर में रक्त पहुँचने था कार्य हृदय को करना पडना 
है, नहीं तो ऊपर के खून केस पहुँच | हृदय के इसमें बहुत 
परिश्रम करना पडता है, शीर्षासन से हृदय के विश्राम मिलने 
से बह आगे अधिक काल तक कार्च करता है जिससे मनुष्य 
की आयु चढ़तो है ओर सब शरीर में वेग से शुद्ध रक्त का 
प्रवाह हैने से मनुष्य की शारोरिक कमजारी, छाती के, गले 
के, सिर के, पैरों के, पट के, मुख के दाप व रोग दूर होते हैं ' 
ओर वह एक नए प्रकार के आनम्द का अनुभव करता है। 

शीर्पासन के अध्यासी फो बृद्धत्व कप्ट नहीं दे सकता, न 
सहसा भासित ही हता है। मेदेगेग, अश रोग, बपण वृद्धि, 
पीनस रोग, जय रोग, पांड रोग, जीणे ज्वर, कर्ण रोग, 
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अलावा सिर पद, मेरो रोग, पांदु रोग, जंघा दोप, एमि दोप, 
कसर दुद शयादि से भी यह 'प्रासन छ्ाभ पहैभाता है । स्वास्थ्य 
रहा फे लिये यह असम पत्यन्त उपयोगी ऐ | 
३--ऊध्वे स्वोह्मसन 

विधि--यह प्रासन भी सर्वाज्रासन के पो| समान है । 
झन्तर फेयल एतना ऐ कि सर्याप्ासन में पैरों फो सिर के पीछे 
ले जाफर जमीन से लगाना पए्ता ऐ । ऊ्य सर्याग्रासन मे पैर 
सीधे ऊपर को रहे रख्मे पते ऐं, सगर्त शरोर भी जमोन 
से उठाफर पेषल्ल फधा योर ल्योग्ी पर सार शरीर फे साधना 
हता ऐ | सहारे के लिये हाथ फ्रेएनियों से मोपफर फमर मे 
लगा लेना चाहिये। छोडी ,घूष एथो एए फठ के गंसे से सदी 
रहनी चाहिये | फोह थे।ई एसी पा सर्वाध्गनासन कहते 7 । कोई 
विएरीत फरणी या विपरीतासम भी एसी फो फाते हैं । 

ससय कपफर-प्रारस्भ में थापे मिनट से ह॒ुरू फरफे 
८-१० मिन्रट प्रफ फा 'अभ्यास बढ़ाना पाहिये। प्रति सप्ताह 
चाधा गिनट बढ़ाया जाय | 

लाभ--गए आसन भी सर्याग्रासम फे छी समान लाभ- 
फारी है। एसरो एदय फो विभाम सिलता है । रक्त छुक्ध ऐैफर 
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उसका प्रवाह वेग से होने लगता है। यह आसन बहुत से 
विकारों के नष्ट करने में बहुत उपयोगी है। पेंट के समस्त 
विकारों के दूर करता है | शुरू में ७-७ दिन इस आसन के 
करने से पेट में कुछ गडवड मालूम होती है । किसी झिसी के 
कुसकन भी होने लगती है पर चार पॉच दिन वाद ही सब 
शान्‍्त होकर लाभ हाने लगता है, इसलिये प्रारम्भिक विकार 
से किसी के घवड़ाकर आसन करना छोड न देना चाहिये । 
यह आसन अजोण, मदाप्रि, आँतों के रोग, आमबात, कमर 
दर्द, कृमि दोप, गंडमाला, जंघा देपष, जीणे ज्वर, तिल्ली, पांडु 
रोग, मंदारोग, वृषण चाढ आदि रोगो के लाभ पहुँचाता है| 

वालों को सफेदी, ,खून को खराबी, बुद्धि दोष, पोनस, 
जुकाम, गुल्म रोग, श्वास, खाँसी, वीये रक्षा में तो यह आसन 
बहुत द्वी ज्ञाभकारी सिद्ध हुआ है 


४--ज्ञानुश्रासर 


विधि--आसन पर बैठकर पहले पैरों के। लम्बा फैला 
दीजिये | अब वाये पैर का माड़कर, पैर का तल्वा जंघा की जड़ 
में जंघा से चिपक्रा दीजिए | एंडी ठीक तोंदी के सामने रहे । 
इसके बाद फेले हुये पैर के अगृठो के ढोनों हाथों से पकड़कर 
्सी पैर के घुटने पर सिर रखकर वैठिए। कुछ देर बैठने के 
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टूर होते हैं। आँतों के समस्त ढोपों को यह आसन लाभकारी 
होता है । 


५-पश्मिोत्तानासन 


विधि--आसन पर वैंठकर पहले पैर लम्बे फेला दीजिए 
दोनों पेर मिले रह । घुटने मुंडे न हों बिलकुल सीधे रहें। 
गँगें जमीन से लगी रहे इसके वाद आगे को भ्ुकक्र दोनों 
हाथों से पैरों के ठोनो अँगृ्ठां को पकडिए। ध्यान रखिये कि 
पैर जमीन से जरा भी न उठने पावे । पैरा के अँगूठे पकडकर 
सिर दोनों घुटना के बीच में करके प्रयन्ष करना चाहिये कि 
सिर घुटनों पर यथा उनके भी आगे रखा जाय । यदि वन सके 
वो हाथ की कोहनियों को जमीन से छुआना चाहिये । 


समय क्रम-मोटे शरीर वालों से एकदम यह आसन 
न हों सकेगा । सिर को घुटनों से मिलाना तो दूर, हाथों से 
पैर के अँगृठे ही पकडना मुश्किल है। किन्तु निरन्तर के अस्यास 
से हंने लगता है| शुरू में पैर फैलाकर और घुटने सीधे रख- 
कर, कमर आगे कुकऋकर अँगृठे पकडने का प्रयत्ष करना चाहिये । 
धीरे धीरे पैर पकडने लग जाने पर सिर घुटनों पर रखने का 
सयज्न करना चाहिये। थ्यान रहे कि उकता कर जल्दी में शरीर 
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में कटका देकर या कमर को अधिक जोर से दवाकर पैर पक 
ड्ने या घुटनों पर सिर रखने की कोशिश न करना' चादिये,, 
उससे हानि होगी । घोर धीर पन्द्रह सेकंड से एक मिनट तक] 
प्रति सप्ताह बढ़ाते बढ़ाते पन्द्रह मिनट तक का अभ्यास किया: 
जा सकता है। शारीरिक लाभ के लिये तो ४७७ मिनट तक 
का ही अभ्यास काफी हैं। के 

लाभ--इस आसन से पेट ओर पेरों के स्नायुओं का) 
खिचाव खब होता हैं और वे फैलाते हैं. इससे पेट के विकार 
दूर होते हैं। बद्ध फोष्ट तो रद्दता ही नहीं। निकज्ञा हुआ पट) 
पिचक जाता है, जठराग्नि तेज हो जाती है। आध्यात्मिक दष्ट 
से भी यह आसन बहुत लाभकारी है क्‍योंकि इससे प्राण, 
पश्चिम मार्ग से जाने लगते हैं। इसके अतिरिक्त मेदोरोग+; 
पद्ठि रोग, तापतिल्ली, जघादांष, कृमि दोष, श्वास, खासी 
कमर दद, आँतों के रोग और अजीण वालों को मी यह आसन: 
लाभकारी है। 


६-मल्येन्द्रासन 


विधि--पहले आसन पर पेर फैला कर बैठ जाइये फिर 
बाएं, पर का पञ्ञा उठा कर दाहिनी जाँच की जड़ में रखिये।? 
जे का तलबा पेट से और एड़ी तोंदी से सटी रहे। अब दाहिना- 
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गपतिल्ली, जीण ज्वर, मेदा रोग, पाँडु रोग, नष्ट होते हैं। 
ध्राध्यात्मिक दृष्टि से भो यह आसन उपयोगी है। स्वास्थ्य 
ही बढाने वाला है | इसलिये अवश्य इसका अभ्यास करना 
हहिये । 


७-वृश्चिकासन 


विधि-पहले आसन पर बैठ जाइये फिर समानान्‍्तर से 
पें हाथ कोहनियों तक ज़मीन पर जमा दिजिए। पजा खुला 
इसके बाद घीरे से पेरों को ऊपर उठाकर घुटनों को मोड़ 
पर और लेज्राकऋर सिर के ऊपर जमा दोजिये। सिर विल- 
्रीघा तना हुआ रहे । दृष्टि सामने की ओर और ध्यान 
भ़त्र पर रहे । 
समय क्रसम--प्रारस्भ मे यह आसन करने के लिये 
ज्ञ का सद्दारा लेना चाहिये। कोहनियों के बत्न होकर 
घुटनों को मोड कर सिर पर ले जाना चाहिये। पर जब 
सघने लगे तो विना दटीवाल का सहारा लिये अभ्यास 
। चाहिये | आसानी से जितनी ढेर इस आसन पर स्थिर 
पक्रे--रहना चाहिये | कप्ट सालूम होने लगे तन छोड देन 
य। 
१४५ 


स्वास्थ्य और योगासन ] 


६०-७०“ ५०५० ५०... री 
४ «०८८६०» *ऑरथ बल +«्ककेपत६ू०++ जन्‍्किय ८६++ “+म८ २+++ नअियय्ा६4-०त,० २०+2-4:5:4+« # 


लाभ-इस आसन से भी शरीर के प्राय, सभी स्‍्नायुओं 


पर खिंचाव पड़ता है | विशेपकर पेट आँतों का भाग शुद्ध हो 
जाता है। हाथों में ताकत आतो हैँ | शरोर विलकुल हलका हो 
जाता हैं| कार्या के करने में उत्साह वढ़ता है। इसके अठति- 


रिक्त इस आसन से मेदोरोंग, निल्‍ली, अशक्तता, पांडुरोग' 
कृमिरोग, कमरठद, आमवात, अज्ञोण रोग नष्ट होते हैं। 


८“-सयूरासन 


विधि-पहले घुटनो के सहारे आसन पर बेठ जाइये 
फिर दोनों द्ाथ जसीन पर साधारण अन्तर से ऐसे रखिए कि 
पजे पीछे (भीतर) की ओर रहे, इधर उधर या बाहर कदापि 
न रहे क्योंकि इस आसन में पेट पर पूरा दवाव डालना है यह 
पजे भीतर रहने में ही पडेगा | अब दोतो पेरों को पोछे लम्बी 
फक्र कर परा को पञा के वल साविय और हाथों की दोनों 
कोहनियाँ तोदी के दोनो तरफ लगाकर, छातो और सिर फो 
आगे की ओर दवाते हुए परो को ज़मीन से ऊपर उठानें 
का प्रयत्न कीजिए । जब पर जमोन से उठाकर कोहनियों के 
समानान्तर में आ जाँय ता लिर और छाती को भी सीधा कर 
दीजिये तात्पय यह कि सारा शरोर हाथो को कोहनियो पर 
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पट की ओर रक्त प्रवाद्द झा वेग होने से पाचन शर्ति बढती है । 
पाचन शक्ति बढ़ान और इदर विफार नप्ट करन मे यह आसन 
अदभुत शक्ति रसता है | इसऊे अतिरिक्त गुल्म रोग, अजीण, 
श्राँगों के रोग, 'भरामबात, कुृमि रोग, उदर, शूल, जीखणे ज्यर, 
ठापतिलों, पाई रोग. शअशक्ता, मेद्रराग, मे मयूरासन लाभ- 
झारी और आरोग्य के कायम रचने वाला है। कहा गया है 
कि यन्ति क्रिया के पश्चान यह आसन किया जाय तो अधिक 
ध्र्न्टा है । 


६-गर्भांसन 


विधि-प्मासन लगाने के वाद जैसा कि छुक्कुटासन 
प्र लिया है दानों हाथों को जाधों और पिंडलियो को सीध में 
पुमेड ठीलिये और इतना घ्रुसेड दीजिए, छि काहनियों तक थे 
प्रधि के बाहर हो जायें। इसके वाद शरीर का तमाम भार 
क्बल चूतड़ों पर छाडकर हाथो से कानों को प्रकडिये। पैरों 
ही विंडलिय हाथों के भीतर रहेगी | यदि हाथो के और ऊपर 
उढाया जा सके तो कान छोडकर उन्हे गले के पीछे ले जाइये 
शोर पीछे ल जाकर दोनो हाथो को अँगुलियाँ आपस मे केची 
की तरह फेसाऊर हाथों की माला पहन लीजिये | इसे उत्तान 
कृर्मासन भी कहते हैं । 
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[ पदुमासन 
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रे कक 


ओर उदर के साथ विक्वार दूर होते हैं| पेट के सव विकारों को 

३ ४ बिताने सु 
दूर करने और त्रह्मचय से अधिक आयु विताने की इच्छा रखने 
वाले को यह आसन अवश्य करना चाहिये | 


११-पंद्मासन 


विधि--पहले पेर फैला कर बैठ जाइये फिर दाहिना पैर 
उठा कर वाएँ पैर की जॉघ पर रखिए ओर वायाँ पैर उठा कर 
दाहिने पर को जाँच पर रखिए | दोनो पैरो के तल़वे चिच दो 
जांच । घुटने विलकुल जमीन से सिले रहे। अब शरीर को 
समरेखा में सोघा कर दोजिए । ठोढ़ी सीधा या कंठ के मूल में 
मिला कर रखिये । दृष्टि सिद्धासन के समान जमा कर रखी 
जाय तो विशेष लाभकारी है। हाथ सीधे तान कर घुटनों पर 
रखिये। पञा चित्त कर हथेली विलकुल खोल दीजिए । आँगु- 
लियां सीधी नोंचे को ओर रहें | तजनी आँगुलो और अँगूठा 
को मिला कर गोलाकर छुल्ला ऋा तरह वना लीजिये। संध्या 
करने में यह प्मासन और सिद्धासन दोनों उत्तम होते हैं। 
स्थूल या अनम्यासी से सदसा पह्मासन न हा सकेगा इसलिये 
एइले अद्ध पद्मासन करना चाहिये | यानी एक पैर जांघ पर 
और दूसरा गुदा तथा अडक्तोश के वोच में रखना चाहिये। 
थोड़ी थोड़ी देर वाद पर चंदलते रहना चाहिये। 


श्ण्ण 


हे 


[ बद्ध पद्मासन 
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करना 


 यै। पीठ को बिलकुल सीवा तान दीमिए और दृष्टि नासिका 
| सअतभाग पर जनाइये। ठोटो को कंठ के मूल में गडा दीजिये। 
। समय क्रम “वहतो के हाथ शुरू में हो पीठ के पीछे 
मिझर ओंयूठा न पजड सकेंगे । इसका कारण उनकी उन नसों 
शुद्ध और पूरे फलाव मेंन होना है। इसलिये जब तक 
गतों परों के अँगूठे पकड़े न जासके तव तक एक ही पैर का 
गृद्धा पकड कर अभ्यास वढाना ओर दुसरे के परंडने का 
पिक्न करना चाहिये। १-६ महोने में दोनों अँगूठे पकडाई 
वेरगंग। बद्ध प्टमासन का लाभ २३ सिनट आसन लगा 
,  बेठने से नहीं हाता इसके लिये श्राघ घटे या घटे भर तऊ 
है अनब्पास बढाना उचित हैं| हाँ प्रारम्भ सें दो मिनट से शुरू 
॒+ प्रति सप्राह तीन मिनट तक बढाया जा सकता है| 


; ४ खाभ-पान का दृष्टि से तो पद्सासन उत्तम है फिस्ट 


पल वरोग्य लाभ की इप्टिसे चद्ध पद्सासन वहुत उत्तम है । 
'मले पीठ का टेटापन दूर होकर उससे सीवापन ओर 
परनता था जाती ह प्रष्ठवंगा का मज्जा प्रवाह झुद्ध होने से 
ब्लस्य राग नप्द होते हैं | पिल्‍ली और यकृत वढ़जाने पर वद्ध 
डेपासन से पूरा लाग होता हैं उसके अतिरिक्त इससे पेट फे 
उमस्त चिक़ार, अरुचि. वदहजसी, कोप्टबद्ध, पेठ का दें, 


| 
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आमबात, खट्ट सीटे डकार, आँतों के रोग पांडु रोग, मेदोरोग 
दूर होते हैं। यदि बद्ध पदूसासन के समय गुदा और लिंग की 
नस नाडिया ऊपर को खीचो जाय तो बीये के दोप दूर होते हैं 
स्वप्नदोष बन्द होता है । यदि प्राणायाम पूर्वक यह आसन 
किया जाय तो प्रारम्भ का क्षय रोग तक दूर द्ोता है। नित्य 
१ से १॥ घण्टे तक बद्ध पद्मासन करने से कैसा ही अजीरण 
हो ५ ६ महीने मे अवश्य दूर हो जाता है। 


(१४) मत्स्यासन 


विधि--आसन पर बैठ कर पहले पद्सासन की शकत्न 
में हो जाइये | फिर चित्त लेट जाइये और हाथों की कोहनियों 
को एक एक कर के जमीन पर लगा दीजिये। झब गर्दन फो 
वाहरी ओर फेकते हुए सिर के तालू को अच्छी तरह जमीन 
से टिका दजिये, गदन उठी रहे। दोनों हाथों से दोनों पैसों 
के अँग्रठे पकड लीजिये | प्रयक्ष कीजिये कि घुटने जमीन से 
न उठने पावे | पेट और कमर के भाग को जितना ऊपर उठा 
सकिए उठाइये और स्थिर हृजिये | कोई कोई इस आसन में 


8 सी 9 
दाथा को, पेरो के अँयूठे न पकडकर गुफनी बाधकर सिर का 
तकिया बना लेते हैं । 


श्द्र 


[ द्विपाद शिरासन 
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प्रयन्न कोजिये, गर्दन भी कुछ मभुका दीजिये | एक पैर गे | 
पर रखने के वाद्‌ उसी प्रकार दूसरे पैर को भी धोौरे धीरे ले 
जा कर रखिये। अब हाथों को जोड लीजिये। पूरा 
चूतढ़ों के बल रहे । - हे 

समय कऋरम-आसन शुरू फरने के दिन से ही पर का 
गर्दन पर चला जाना वहुत कठिन है। इसलिये शीघ्रता न 
करनो चाहिये न अकुलाना चाहिये। नित्य थोडा २ गर्दन के 
ओर ले लाने का प्रयत्र करना चाहिये। कुछ दिन के अभ्यास 
से पर गढन पर पह चने ज्गेगा तव कठिनता न मालूम द्वोः 
गदन पर पर रखने का जब अभ्यास हो जाय तो अभ्यास,वे 
अनुसार एक वार में ३० सेकड से लेकर पाँच मिनट तक यंहः 
आसन किया जा सकता है। कप 

लाभ--इस आसन के करने से पाव जंघा और गदन। 
की स्नायुओं का खिंचाव होता है। इससे उन स्थानों फी नस 
नाड़ियों में बल और निवलता प्राप्त होती है ज॑ंघा संधि में: 
कोई दोष पैदा 'हो गया हो तो इस आसन से 'लाभ 
पहुँचता है । 

हट .$:7चकासन 
विधि--आसन पर पीठ के वल् लेट ज्ञाहये। फिर 


१६६ 


+म्क डक किक. कक ७5 (०० ५-० 
'ाज2 आक्‍++ 5७*पडर७ ७ न बओ्ा+े:>+« बब॑ौै८६०«- ००-००८५:६७-०७ ४७४०: :८८++० १ 


१७-दंडासन 


विधि--जआसन पर लेटजाउग्र । दोनों हाथ और पाव पास 
पास मिले हुये रहे । मुस्र छत डी ओर कीजिए । शरीर का 
बत्रिलदुल ठोला कर दोजिए । सिर से पाव तक साश शरीर 

पचाप एक सीध मे भ्रमि पर ट5 की तरह पडा रहे। सन 
ऊ विचार भी विलउल हटा ढेना चाहिये। श्वास भी उतने धीरे 
लीजाय कि उसका सोचना ड्रोडना सालूम न हो। आसे बन्द 
करके निदर्यापार पट गहिद्रे । 


समय कऋम--नित्य आवश्यकतानुसार १० से १५ मिनट 
तक परिश्रम फऊरने पर किसी भी समय क्रिया जा सदता है। 


लाख-देटासन के करने से थकावट बिलकुल दूर होकर 
शरोर भे स्कृत्ति श्रा जाती है। शरीर चैतन्य, बिलकुल हलका 
जाता ह । सब परिश्रम ऊरने के वाद जब थकावट मालूम 
दो टस आसन का कर लेना चाहिये इसके अस्यासी अविक 
से अधिक परिश्रम करके भी नहीं थकते। इसमे श्ुख्य वात 
धरीर को इन्द्रिय, मन और आत्मा के व्यापारों से हटाफर 
बिलकुल शिथिल (डीला) फर देने की है । 
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धेनों पैर मिले रहे और घुटने सीधे हों | द्वाथ ढानों सीबे जॉँबा 
से मित्रा लीजिए । अब एक पाँच घोरे धीरे ऊपर का ड्ठाइये 
इस वात का ध्यान रहे कि घुटना सुडने न पावे, सीधा रहे । 
जवतक पॉव दूसरे पॉव के साथ समकोण में न आज्ञाय, उठाते 
जाइये और विलहुल सामने वान दीजिए । पैर सीधा तन जाने 
पर, ताने हुए पैर की तरफ वाला द्वाथ कमरपर रखिए ओर दूसरे 
हाथ से पैर का अँगूठा पकडिये । थोडा ठहर कर इस पैर के 
जमीनपर रख दीजिए ओर दूसरा पैर उसी तरह उठाइये | इसी 
प्रभार कड वार यह आसन कीजिए | इस तरह अभ्यास हो 
ज्ञान पर पैर का और ऊँचा उठाना चाहिये ओर प्रयत्न करना 
चाहिये कि पैर या घुटना नाक से छू जाय | 


समय क्रमा-प्रारम्म मे यदि इस आसन के करने मे 
अधिक कटिनाई हो ते दढोवार # सहारे खडे द्वार या चिलछुल 
सीथ लेट_र भी अभ्यास छिया जा सक्ष्ता है। अआझुर्ू से पेर 
तानन के लिये या तना हुआ पर साथने के लिये सेज्ञ छुरसी 
दि कसी चीज़ क्वा सहारा लिया जासकता हैं। (पैर सोथा 
के उस पर रख दिया जाय) 
यह छासन ऋठित है इसलिये वहुत बीरे धीरे इसका 
क यस करना चाहिये। पहल चौथाई मिचट आब मिचद से 


न्‍्टट 
दे 
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हाथों का लाकर चेल की वरद्द लपेटिए | हाथों की दोनों 
हथलियां मिलाकर गरुड की चोंच को तरह शकल बनाइये । 

समय कूम--श्ुरू में थाड़े समय जिससे कठिनाई या 
(रिश्रम ने सांलूम हो, करना चाहिये फिर अभ्यास के अनुसार 
प्रभय बढ़ाना चाहिये । 


।, लाभ--इस आसन से द्वाय पैर को म्नायुओं पर अच्छी 
(वरह खिंचाव पडता है और वे छुद्ध दवाते हैं । इससे द्वाथ पेर 
दवा घटने का दर्द भी अच्छा टाता है। इस आसन से शरीर 

इ तमाम भार एक ही पेंर पर आ जाता है। इससे उस पैर 
।ह लायओं के छोड़ कर वाकी का विश्ञाति मिलती हैं। उस 
ऐ को पिंडली ओर स्नाबु मजबूत होते हैं। स्नायुत्रों में रक्त 
प्रवाह अधिक होने से हट्टी भी बढती हूँ । 


२१-$क्कुटासत 


विधि--पहले पद्मासन लगाकर चैठ जाइये। पैरों के 
जहां तक हो सके कमर को ओर खीचे रहिये। अब जाव 
आर पिंडली को सधि में अपने द्ाथ डालिये। पहले दाहिने 
ओर को संधि में वल पृ्वक दाडिना द्वाथ घुसेड़ दीजिये फिर 
उसी तरह बल पूर्वक वाये पैर की संवि में वायां हाथ घुसेड़ 


श्७७ 
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दीजिये । इसके बाद दोनों हाथों के पजे के समानान्‍्तर में 
सामने जमा दीजिये। अगुली आगे की ओर रहें। ओर 
शरीर के धीरे २ उठाते हुये पश्ञों के बल तौलिये। द्वाथ कुछ 
मुड जायेंगे, शरीर भी कुछ कुक जायगा | इस प्रकार बिलकुल 
हाथों के आधार पर होकर गदंन और पीठ के जितना सीधा 
सतर कर सकिये--कीजिये । जिनके पेर वहुत स्थूल दो, वे 
इस आसन के इस तरह कर सकते हैं. कि पहले उकड्‌ बैठ 
जाइये । फिर देोनो हाथ सामने समानान्तर से जमा दीजिये। 
हाथ घुटनों के भीतर रहे। अब छाती आगे क्ुुकाकर शरीर 
का बोझ द्वाथो पर छोड़िये ओर एक एक कर के दोनों पैर 
जमीन से उठा दीजिये । दहिना पेर दाहिने हाथ की केोदइनी 
के नीचे; यार्या पैर बाएं पेर की फेहनी के नीचे लगाइये। 
पैरों के साधने के लिये पैरों की अगुलियों से केहनी के नीचे 

को स्तायु की चुटकी भर ल्ीजिये। 
समय दकूस--इस आसन के देनों ही प्रकार छुछ 
कंठिन है। इसलिये धीरे धीरे करना चाहिये । पहले प्रफार में 
पहले केबल द्वाथों के फसाने का प्रयल्ल करे, फिर शरीर 
साधने का प्रय्न करे । जब शरीर सघने लगे तब आधे मिनट 
। ८--१० मिनट तक सिर रहने का अभ्यास करना चाहिए । 


९७८ 


[ बकासन 
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प्रति सप्राद "'बावा मिनट चंदाया जा सकता हैं । 

लाभ--इस आसन से तमाम छारोर हू भाय केवल 
हाथों पर हा जाता है। टाती तौर हाथों के स्नायु सिंच कर 
पते है। जिससे इन प्तों में स्द्ृति आती है और वे मजबूत 
ऐने हैं। प्राण वायु हुद्ध दवा है । अश्चक्तता के दूर करने में 
बह आसन सहायक होता है । 


(२२) वकासन 


विधि--पहले दनों हाथों के पजे आसन पर फेला 
पा रचन्दिर। अपने घुटनों फो आहिस्सा शआहिस्ता हाथों की 
वृजाओं पर उठाइये और पावों समेत शरीर का सब भार 
'ठाऊर हाथों पर छोड दीजिये कब्रल हाथों के पंजे जमीन पर 
ह और सारा शरीर ऊपर उठा हुआ हार्थों के सहारे रहे। 
ने पैसें ह पते आ्रापस में मिले रहने चाहिये। यह आसन 
टनों + हाथो +े बाहर था हाथों के भोतर रखकर भी किया 
3सकता £ । 

समय कम--घोरे घीरे अभ्यास चढ़ाते हुए आध 
ट नक इस आसन का अभ्यास किया जा सकता है | 

लाभ-. इस आसन से हाथों को मजवबूता है बढती है । 
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इसके अलावा इससे शरीर की अ्शक्तता दूर होकर बल की 
उंद्धि होती हैं | पेट विक्रारों को भी चद आसस दूर करता है। 
(२३) गोमुखासन 
विधि--पहले आसन पर घुटनों के बल बैठ जाइये । दोनों 
ने आपस में मिले रहें ओर पर चूतढ़ों के नोचे आजायें:। 
रो के पस्के पीछे क्री ओर निछाल कर उन्हें भी इधर बंथर 
सेमीन पर सा ठेना चाहिय्रे | तात्पय बह कि घुटनों से पंले 
के तमाम धिन्‍्सा जमीन से सटा रहे शरीर तना हुआ सीधा 
इना चाहिये और उसका भार णड़्िियों पर छोड़ना चाहिये 
प्रय वायां हाथ ऊपर उठा कर पीठ की ओर मोड़िये ओर 
हिना हाथ पीठ के पीछे लेञ्ञाकर फोहनो से ऊपर का 
उाट्ये और वाझे हाथ की वजनी अँगुली को पकडिय । ध्यान 
खना चादिये कि द्वार्थों की क्रिया करते समय सिर छाती या 
ट जरा भी झुछने या मुइने न पावे. बिलकुल सीधा ही रहे । 
ग़सन में द्वाथ बदलते रहना चाहिये। इसके करने में दूसरा 
प्रकार भी है । बह पैरों का भेद है यानी एक पाव का घुटना 
दूसरे पाँव पर रख कर दाहिने पैर की एडी की गाठ वाये 
चूतड़ के नीचे और घाए पैर की एड़ी की गाठ द्वाहिने चूतड़ 
के नीचे रख कर चैठते हैं, वाकी क्रिया पूचवत्‌ है। 
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जाते हुए श्वास भीतर रोके | दूसरे आसन की अबस्ा में 
होकर हाथ भी जमीन से उठा कर पोठ पर लगाले और श्वास 
रोके । तीसरे आसन को अवस्था में दोनों घुटने भी ऊपर 
उठा ले और श्वास रोऊे । चोंथे, आसन की अवस्था में केवल 
तोदी के पास पेट के सहारे रह कर द्वाथ और घुर्टने दानों 
ऊपर उठा ले और #5वास रोऊे । शत्येक प्रकार कर चुक्रने पर 
धीरे घीरे श्वास छोड देनी चहिये | एक बार चारो प्रकार करने 
में ५-६ मिनट लगेंगे। ु 

समय कम--बह आसन कठिन' नही पर अभ्यास से 
स्थिर होने की आवश्यकता हैं। अस्तु थीरे धीरे अभ्यास बढ़ाना 
चाहिये | ३ मिनट से १५ मिनट तक का भ्रभ्यास वढ़ाना 5 क है 

लाभ--इस आसन से उदरविकार न४्ट होते हैं। 
जटराप्ति प्रदीप्त होती है। मंदाप्ि या कोष्ठवद्ध नहीं रहता 
प्रारम्मिक क ्षय-रोग नष्ट है जाता है। प्राणशक्ति बढ़ती है। 
कहा गया है क्रि अणायस पूर्वक यदि यह आसन २-ह 
मह्दीने भी नियम वृद्ध क्रिया जाय तो कैंसा द्वी खप्त दोष हो 
दूर हा जाती है । 

२५--वातायनासन 
विधि--पहले सीधे खडे है| जाइये | फिर दोनो द्वाथो से 


श्टण 
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दृहिना पैर ऊपर उठाकर उसे बाई जाँध पर रखिये । पैर का 
पत्ञा जाँघ से मिला रहे और एड्डी तोंदी के नांचे थोडी हृटी 
रहे । अब कमर का ऊपरी हिस्सा रख कर वाया पैर वाँई ओर 
इस तरह से मोड़िये कि दाहिने पैर का घुटना वबाँएँ पर की 
एडी के टखने पर आकर रख जाय । दादिनी जाँघ सीधी रहनी 
चाहिये, उसमें मोइ न आने पावे। इस आसन को करते हुये 
पैर चदलते रहना चाहिये। आसन की अवस्था में द्ाथ छाती 
पर रखकर जोड़ लेने चाहिये। 

समय कुम--अभ्यास के ढांरा यह आसन एक मिनट 
से पॉच मिनट तक करना पर्याप्त होगा । 

लाभ--इस आसन से पैरों के स्नायु खिंचते हैं, उनका 
रक्त प्रवाह श॒ुद्ध होने लगता है ओर पैरो में मजबूती घढ़ती है। 
इसके अलावा इस आसन से जधा दोष भी दूर होता है । 


२६-वजासन 
विधि--पैर की दोनों पिंडलियों को मोड़ कर आसन पर 
इस तरह बैठ जाइये कि चूतड़ पैरों पर रहें । पैर दोनों मिले 


हये शुद्या के पास रहें । पैरों का तलवा पीछे की ओर खुला 
हुआ है। । आगे के दोयों घुटने भी आपस में मिले रहें, !. शरीर 
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वे विलझल सोधा रम्यियि । गठन सीबी और नजर सामने हो । 
देनों हाथ अपने घुटनों पर रक्‍से हों और सोधे हों। याद 
रखना चाहिये कि पिंटलियों छा जितना भाग जमीन से छुएगा 
आमन उत्तना हो ठोफ और लाभकारी होगा । 
कार्ट २ फेचल घुटने ओर पेरों के पश्चों के बल पैठकर 
चृतड एडीं पर रखते हैं किन्तु इससे ऊपर का प्रकार अधिक 
अच्छा और लाभ फारी है । 
चन्रासन की तगाये हुए ही यदि चित्त लेट जाया जाय 
और दानो हाथ आपस में फँसाकर सिर के नीचे तकिया वना 
लिये जोय, टोढो कठ से लगाने ऊा प्रयत्न किया जाय तो वह 
मप्र वज्जासन कष्ठ लगेगा । 
समय कुस-धीरे बारे एक से दश मिनट तक किया 
जा सकता है । 
लाभ-इस आसन का असर पेट, जाँधों पर विशेष 
रूप से पडता £ इस लिये उन ख्ानों के ठोनों के हटाने में 
इससे लाम पहुँचता है ठोढी कठ में लगाने से गठन के विशेष 
लाभ होता है । 
(२७) आकर्ण धनुरासन 
विधि--आसन पर बैठ कर पहले ढानो पैर सीधे फैला 
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गेजिए। इसके बाद दानों हाथों के ढानों पैरों के अँगूठे 
पकडिये जैसा कि जानु-शिरासन से वतलाया गया है । किन्तु 
पह ध्यान रहे कि वाये हाथ से दाहिने पैर का और दाहिने हाथ 
में चाय पर का अँगूठा पक्ठा जायगा | अब द्ाहिना पेर इसी 
धवखा सें रखकर वायाँ पेर हाथ ऊे नीचे से ज्ञाकर खींचते 
हथे उसे दादिने कान से मिल्राइये । जिस प्रकार धनुष कान 
व खींचा जाता है। पेर वदलते रहना चाहिये) यह आसन 
गये हाथ से दायाँ और वाएँ हाथ से वायोँ पेर का अँग्रूठा 
पड कर भी किया जाता है. और दार्याँ पेर दाहिने कान से 
उ्या बायाँ वाएँ कान से मिलाया जाता है । 


ससय कुम--शुरू शुरू में तो जानु शिरासन होना ही 
इंठिन हैं फिर पेर लाकर कान से छुआना और भी कठिस है, 
इस लिये पहले ही पेर के कान से छुआने की ऐसी कोशिश न 
करती चाहिये लि वहुत कष्ट हो | सहते सहते अभ्यास बढ़ाने 
से ठीक आसन लगने लगेगा | एक मिनट से आठ मिनट तक 
इसका अभ्यास बढ़ाया जा सकता हैं 


ककनना, 


लाभ--इस आसन से हाथ पेरों के स्वायु विशेष रूप 
से सिंच कर निर्मल द्वोते हैं | तथा घुटने, जाँध आदि अंगों के 
देष दूर होकर उनके लाभ पहुँचता है। 


१३ १९१ 
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(२८) शुल्भासन 
विधि--शलभ नाम है पतिंगा या टिट्डे का, उसी के 
समान शरीर के वना लेना शलभासन कहाता है! पहले पेट 
के वल लेट जाइये। हाथों को लम्बा करके शरीर से मिलते हुए 
उन्हें भी लेटा दीजिये। अब हाथों का सहारा लेते हुए पैरों को 
जाँच तक ऊपर के उठाइयरे | ध्यान रहे कि घुटने मुड़ने न पावें, 
वक्ति विलकुत्त सीधे रहें | इसके वाद सिर, गन, छाती और 
पेट को भी ऊपर उठाइये | इस आसन में भी शरीर छुछ तो 
हाथों के सहारे और तोंदी के चारों ओर ४-५ अगुल शरीर के 
सहारे साधना होता है । 
समय कुूस--एक मिनट से १० मिच्ट तक ग्रति सप्ताह 
आधा मिनट के हिसाव से इसका अभ्यास बढ़ाना चाहिये । 
लाभ-इससे लगभग तमाम शरीर के स्तायु तनते हैं 
जिससे रक्त वाह शुद्ध होने लगता है। जाँघ, छाती, पेट के 
सब अग्‌ों को विशेष लाभ पहुँचता है। कोष्ट-बद्धता; अप्नि- 
सान्‍्धच आदि पेंट के सभी विकारों का शलभासन से शमन 
होता है । 
२६--कंदपोडनासन 
विधि--पहले ढेनों पैर फैज्ञाकर आसन पर बैठ जाइये ! 
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फिर दोनों पैरों को मोड कर उनके पजे मिलाइये ओर दोनों 
हाथो से उन्हें पकड कर लिग के आगे इस प्रकार लाकर रखिये 
कि एडियो आगे रहें और मिले हुये अँगृठे नीचे जसीन पर | 
व हि मुगूठों को हाथ से आहिस्ता से ऐसा खीचना चाहिये कि 
एडियी जमीन में लग जायें, देनों घुटने दोनो ओर को खीचे 
रहे और आप पैर उलट कर उन पर बैठ जाइये । हाथ घुटनों 
पर रहे और बदन सीर्धा तनां रहे । इसका दूसरा प्रकार यह 
भी है कि पैर फैल्ञाकर बैठने के बाद एक पैर का पजा हाथ से 
घुमाकर धीरे धोरे पेट के ऊपर उठा ले जाय, इसी तरह दूसरे 
पैर का पंजा भी उठा ले जाय । पेट पर दोनों पैरो के! ले जाकर 
उन्तऊे पज आपस सें मिला ठे । पैगें के तलवे अगत्त बगल 
बाहर को ओर निकले रहें । शरीर तना रहे, घुटने जमीन पर 
जमे रहे और जोड लिये जायँ। 


समय ऋम--यह आसन बहुत कठिन है क्योकि इसमें 
पैरो को विपरीत घुसाना पड़ता है । इसलिये बहुत सावधानी 
से करना चाहिये। एकद्स पूरा आसन फरने का प्रयत्न करने, 
से द्वानि होने की पूरी सभावना है। पहले पर्याप्त समय तक 
केवल पेरों के घुमाने का अभ्यास करना चाहिये जब पैर बिना 
_कष्ट के घुसने लगे तो उनका एंडियाँ और पंजें उल्लट कर पेट 
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पर ले जाने या नीचे दवा रखने फा प्रयत्न करना चाहिये | लग- 
भग दे। महीने में इस आसन की पूर्ण क्रिया करनी चाहिये 
फिर एक सिनट से पाँच मिनट तक का अभ्यास घढ़ाया जाय | 
प्रत्येक सप्ताह पन्द्रह सेकंड | 


“' लाभ--कद शक्ति का वह स्थान है जहाँ से सब नाड़ियाँ 
पैदा होती हैं। यह तोंदी के दो अँगुल नीचे से लेकर गुद्दा के 
दो अँगुल ऊपर तक द्ोता है। इस आसन से कद के स्नायुओ 
“का पूरा खिचाव और उन पर दवाव होने से कुडलनी शक्ति के 
बढ़ाती है। साथ ही इस आसन से घुटनों के रोग नष्ट होते 
ओर मज्जा प्न्थि शुद्ध होती है। 


( ३० ) ग्ुल्फ जंघासन 


विधि--आसन पर पैर लम्बे फैलाकर चैठ जाइये। इसके 
बाद बाएँ पैर को घुटने से मेड़कर उसकी एडी वाई जांघ के 
मूल में लगाइये और पंजा सामने सीधा रखिए। पश्चात्‌ 
दाहिने पैर के घुटने से मेड़कर उसकी एड़ी दादिनी जाँघ के 
मृल् में लगाइये और पंजे के वाएँ पैर के पंजे के ऊपर रखिये । 
अब दोनों घुटनों के! सीध में खूब तान दीजिए। दोनों एक 
लाइन मे सोधे आजायेँ इसके बाद हाथों के सीधा तान कर 
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उबनों पर इस तरद्द रखिये कि हाथी की अँगुलिया घुटनों के 
बाहर जमोन से छूतो रहे । दृष्टि सामने, शरोर सोधा रखिये । 
ससय कुम--अभ्यास के अनुसार पाँच मिनट से आधे 
चंटे तक यह आसन करना चाहिए । 
लाभ--इस आसन से जननेन्द्रियां का वहुत लाभ 
पहुँचता है इनमें मजबूती आती है | कमर दद में लाभ होता है। 
जाधों के स्नायु खिचने से उनका रक्त प्रवाह शुद्ध होता है । 


(३९ ) उत्कटासन 


विधि--पहले सीधे खड़े दो जाइये । दोनों पैर, घुटने 
एड़ी और पे आपस में मिले रहने चाहिये ओर देनों हाथ 
कमर पर । अच्छा द्वो पेट के कुछ भीतर फी ओर खींचिये और 
घुटनों के सोढ़ते हुये शरीर सीधा रखते हुये उसे धीरे धीरे 
पीछे को ओर मुकाइये । इस प्रकार बिलइल कुर्सी पर बैठने के 
शकल में है जाइये । जब कमर मुकुकर घुटनों के सामने आा 
जाय ते उसी दशा में सिर हो जाना चाहिये। इसका अभ्यास 
दो जाने पर एड़ियों को भी जमीन से उठा दीजिये और केवल 
पंजों के बल खिर हूलिए। इसका भी अभ्यास हे जाने पर 
घुटनों के खालिये और उन्हें काफी फैला दीजिए । ध्यान रहे 
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करते हुए पूर्ण रूप पर पहुँचना चाहिये 'और स्थिर रहना चाहिये। 
अधिक कष्ट मालूम होते ही आसन खेल देना चाहिये । 


लाभ--इस आसन से पैरों के स्वायुओ का खिंचाव पूर्ण 
रूप से होने से स्नायु झुद्ध ओर मजबूत दवोते हैं । पैरों की कम- 
जोरी नष्ट हे। जाती है । स्थृूल्न पाँच (हाथी पाँव) वाले के पूरी 
तरह इस आसन का धअ्भ्यास करना चाहिये उससे चीमारी 
दूरो होकर पेर ठोक दशा में आ जायेंगी। जघा रोग, कमर 
ढढ में भी यह अखन लाभकारो है । 


३२--पादहस्तासन 


विधि--पहले सीधे खडे हे जाइये फिर हाथ धीरे घीरे 
नीचे के क्ुकाइये और नीचे ले जाकर हाथों से पैरों के देनों 
ऑअँयूठो के पकडिए। और पेर आपस सें मिले और विल्कुल 
सीधे रहे, घुटने मुइने न पाये । इसके बाद सिर दोनों हाथों के, 
चोच से भीतर की ओर ले जाकर नाक, घदनों से मिलाइये । 
दाहिने हाथ से थाएँ पैर और वथाएँ हाथ से दाहिने पैर का 
अगूठा पऊंड करके भी यह आसन किया जाता है। यह आसन 
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करते समय पेट को भीतर की ओर खूब जोर से खीचना 
चाहिये । 

समय 2 कैवर्त् द्वाथों से पैरों के अंगूठे 
पकड़ने का प्रयन्न फरना चाहिये॥ इसके बाद धीरे धीर सिर 
को घुटनों की ओर ले जाकर उन से मिलाने का यल्ल करना 
चाहिये । एक मिनट से लेकर्द दश मिनट तक इसका अभ्यास 


करना पर्याप्त है । 


लाभ--इस ० पैर, पीठ, कमर ओर, पेट के स्ना- 
थुओं का खब खिंचाव द्वीता है जिससे वे पूण रीति से शुद्ध 
और निर्मल द्वो जातेहें। अंतों के व पेट के प्रायः समस्त 
विकार इस आसन,से नष्ट द्ोते हैं। अजीण, कोप्टबद्धता 
शीघ्र दूर होतो है। इससे सुपुम्ना नाड़ी का खिचाव दोने से 
उनका बल बढता है शरीर का आलस्य दूर होकर बदन में 
स्फूति आती है। कृमि दोष, पाहु और मेद-दोष दूर द्वोते 


हैं। नीरोग्य पुरुष को इस आसन के नित्य करने से कभो पेट 
की शिकायत नहीं होती । 


(३३) धनुरासन 


विंधि--पहले आसन पर लेट जाइये। फिर दोनों पेरों 
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३४-पवन-मुक्तासन 

वाध--पहले आसन पर सींच लेट जाइय फिर एक 
को घुटने से मोइऋर छाती के पास लाइच ओर दोनों हाथों की 
गृफ्नी ढालजर उसे खबर जोर-से दवाइय । इसके वाद पेर को 
सोवा ऋर दीजिये और उसी प्रक्तार दूसरा पेर धठारर दवाइये। 
उ१्व हुए पर को सालकर जमीन में भी रखा जा सकता हैं ओर 
इठाये हुए सीधा सतर भा रखा जा सकता हैं | इसी छो दोनों 
पर एक साथ उठाकर ओर घुठनों को मोड़कर भी क्या जाता है। 


4" 


समय कुम--.इस आसन को ठीन मिनट से दस बारह 

मिनट तर ऋरना चाहिये । 
लास-.-इस आसन से पद की बाय, पट के दवने से नीचे 

की ओर जाती है, जिससे अपान वायु ठीक निकल कर 
श॒द्ध होता है | सुच्रद् जागते डी यदि थोड़ा पानी पीकर लेटे ही 
लेट यह आसन किया जाय, उसके वाद पायखाने जाया जाय 

| शोच लल्दी और खुलकर दड्ीवा है। पेट क्री विय्ढी:वायु 

। बह आसन झुद्ध करने में समर्थ होठा है। पवन-मुतक्तासन 

उदर शुल् भी नप्ट होता है। « 


द ३५-टिहस्त भुजासन ' 


« वरधि--पहले पंथी मार ऋर आसन पर चेंठ जाइये | फिर 


तक 


#॥! 


ज्ठ डे 


[ स्वास्थ्य और योर 
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